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Trabajo de post-grado sobre Psicología del Deporte, Educación de adultos, psicofisiología, ritmo 
circadiano. El objetivo es valorar la efectividad del programa de afrontamiento ante el  Jet-Lag. 
El problema refiere que los deportistas que se trasladan a sedes, a más de cinco meridianos, sufren 
síntomas psicofisiológicos que potencialmente no les permiten rendir al pico de su capacidad. Se 
propone probar que un programa de afrontamiento con enfoque vivencial y participativo incide 
en la efectividad del proceso, para reducir Jet Lag. El estudio ha implicado elaborar, ejecutar y 
evaluar un programa de afrontamiento con nueve deportistas de alto rendimiento de Pentatlón 
Militar. El marco teórico en tres capítulos trata: Procesos desde el paradigma Complejo (Morín), 
categoría efectividad (Covey). Investigación acción, con enfoque cualitativo, metodología 
andragógica, vivencial participativa (Kolb y Rogers) y enfoques psicofisiológico y 
condicionamiento Temporal del Jet-Lag. Utilizando técnicas e instrumentos cualitativos y 
cuantitativos; test POMS, Mathesius, Toulouse y Guía del observación Harre. Se ha comprobado 
que el programa propuesto incide en la efectividad del proceso de reducción del Jet Lag. Se 
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Graduate work on Sport Psychology, Adult Education, psychophysiology, circadian rhythm. The 
objective is to evaluate the effectiveness of the program for coping with jet lag. The problem 
relates to athletes who move to headquarters, more than five meridians, psychophysiological 
symptoms suffer potentially prevent them perform at peak capacity. We propose to prove that a 
program coping with experiential and participatory approach affects the effectiveness of the 
process, to reduce Jet Lag. The study has involved design, implement and evaluate a program of 
nine athletes coping with high performance military pentathlon. The theoretical framework is in 
three chapters: Complex Processes from the paradigm (Morin), effectiveness category (Covey). 
Action research, qualitative approach, andragogical methodology, participatory experiential 
(Kolb and Rogers) and psychophysiological approaches and conditioning Temporary Jet-Lag. 
Techniques and instruments using qualitative and quantitative test POMS, Mathesius, Toulouse 
and Harre observation Guide. It has been found that the proposed program affects the 
effectiveness of the reduction process of Jet Lag. It is suggested to apply the model referred to 
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PROYECTO DE INVESTIGACIÓN APROBADO 
 
“Programa de afrontamiento ante el Jet Lag diseñado con metodología vivencial y 
participativa con deportistas de Pentatlón Militar, 2012” 
  
Planteamiento del problema 
 
Formulación 
En la sociedad contemporánea el fenómeno “deporte”, se ha erigido como una de las expresiones 
socio-culturales con mayor nivel de difusión e impacto a escala local y mundial. “El deporte tal 
como lo conocemos y vivimos hoy” manifiesta una tendencia de crecimiento progresivo y 
sostenido que puede ser evidenciado al revisar las siguientes  variables;  
 Cantidad, variedad de opciones y escenarios deportivos. 
 La variedad de deportes formales que se practican.  
 El número de cultores, espectadores y seguidores del deporte. 
 Los altos niveles de rendimiento que alcanzan los deportistas.  
 La difusión a través de los medios masivos de comunicación y el interés de la sociedad 
por el deporte. 
Una de las consecuencia del gran desarrollo del “Fenómeno Deporte” es su exponencial influencia 
en los campos; Social, Económico y Político de las naciones. Tendencia que se mantiene y amplía. 
El deporte, en especial en las cinco últimas décadas ha recibido el aporte de las ciencias y 
tecnologías, situación que ha disparado la efectividad y consistencia de los resultados deportivos, 
logrando rendimientos que permanentemente desbordan los límites humanos; por ejemplo hoy un 
deportista varón que se proponga romper el record de 100 metros planos deberá trabajar para 
correr bajo 9´60´´, si su objetivo es el record en la  Maratón en menos de 2h04 ,´ si quiere obtener 
el record en 100 metros natación estilo libre deberá tratar de nadar en 44´45´ ,´ un Pentatleta 
Militar para lograr 5.500 puntos, marcas que hace una década eran consideradas imposibles. 
 
Hoy los procesos de preparación deportiva efectivos son; Sistemáticos, Integrales, Permanentes, 
Personalizados, dirigidos por equipos interdisciplinarios de profesionales que trabajan en sinergia.  
Los  mismos que se inician en edades cada vez más tempranas. 
En este escenario, el  aporte de la psicología del deporte es cada vez más valorada, su fundamental 
importancia radica en la evidencia de que las funciones psicológicas superiores son las 
responsables de coordinar el rendimiento deportivo, mediante los procesos neuropsicológicos las 
funciones superiores del cerebro regulan todo el organismo, mediante la actividad psíquica 
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consciente, el deportista puede desarrollar máximos niveles y afinar las habilidades psicomotoras 
que exige el alto rendimiento en el deporte, estudios referidos por Weinberg y Gound (2010, p. 
552) ponderan el desarrollo del Carácter del deportista, como expresión de la actividad nerviosa 
superior y su relación con conducta del deportista. 
 
Mientras más alto sea  el nivel competitivo del deportista, su calendario de participación en 
eventos deportivos internacionales se ampliará geográficamente, será más apretada en cuanto a 
tiempo y exigente en el nivel competitivo.  
 
Gracias a los avances de la tecnología y los sistemas de transporte, hoy es factible trasladarse 
desde una ciudad a otra muy distante en tiempos relativamente cortos. Un viaje intercontinental 
traslada a un deportista de un punto astronómico a otro, de un hemisferio a otro, de un meridiano 
a otro muy distante, en pocas horas. Esta situación determina que estos deportistas cambien de un 
escenario ecológico, geológico (astronómico, geográfico, ambiental) a otro muy diferente y 
distante en corto tiempo, lugar al que llega para  competir  en alto nivel y casi siempre, tan pronto 
como termina el evento debe estar  dispuesto el siguiente traslado.  
 
Las implicaciones, consecuencias e impactos de los traslados inter-hemisféricos e inter-
meridianos en la integridad bio-psico-socio-cultural han sido, sentidos, identificados y abordados 
en los últimos años 50 años, desde cuando se hicieron masivos este tipo de viajes. Los efectos 
bio-psico-sociales y la forma de afrontarlos fueron temas de estudio y debate en el escenario 
social, económico, político y deportivo. Especialmente para amainar los síntomas y signos más 
evidentes  que provocan estos viajes en los pasajeros, aparece entonces la necesidad de facilitar 
la adaptación de los “ritmos circadianos” de los pasajeros a la nueva realidad horaria de la ciudad 
destino, Salgado (2009.p.71) conceptualiza a los ritmos circadianos como “los ritmos biológicos 
condicionados por las variaciones cíclicas del día y la noche”.  
 
Esta necesidad fue sentida sobre todo por los personajes; Políticos internacionales, Empresarios, 
Deportistas de elite, y los Trabajadores de las líneas aéreas intercontinentales, los mismos que 
han usado y usan diversas estrategias de afrontamiento ante el “Jet Lag”, que es un concepto en 
inglés que refiere a la serie de desajustes psicológicos y somáticos producidos por los viajes 
transmeridionales a alta velocidad. Salgado, (2009. p.73) refiere que los estudios sobre el tema, 
coinciden en identificar las siguientes manifestaciones en los pasajeros; 
 
 Sensación de fatiga. 
 Desorientación auto y alopsíquica. 
 Trastornos de sueño 
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 Sensaciones  de malestar estomacal y dolor de cabeza. 
 Pérdida de apetito. 
 Disminución de visión periférica. 
 Disminución de la fuerza, velocidad y resistencia. 
 
Sintomatología ya referida por (Cerezo, J.1.990. p.62) en su clásico trabajo, presentado en el 
“Segundo Congreso del Colegio Oficial de Psicólogos de España”, sobre como el “Afrontamiento 
del Jet Lag”, ratificada en los trabajos de; (Cabedro, J. 1991.p 67) en Jet Lag: Un estudio sobre la 
de privación de sueño y sus efectos sobre el rendimiento humano), de (Roca, J. 2011.p. 22) 
Condicionamiento temporal). 
 
En el campo del alto rendimiento, un deportistas que al llegar a la ciudad destino refiera una de 
estas manifestaciones, probablemente verá afectado en algún grado su rendimiento deportivo.  
 
El presente estudio implica describir y caracterizar y explicar el impacto de la aplicación de un 
programa de preparación psicológica para afrontar el Jet Lag, construido participativamente, con 
el Equipo Ecuatoriano de Pentatlón Militar que competirá en el mes de Agosto del 2012, en el 
Campeonato Mundial de Pentatlón Militar, que se realizará en la ciudad de Lathy – Finlandia. 
 
El Pentatlón Militar exige del pentatleta un amplio abanico de destrezas físicas, técnicas, 
tácticas y psicológicas, por ejemplo hay pruebas son de alta exigencia anaeróbica, mientras otra 
son aeróbicas, unas requieren potencia, otras precisión y coordinación. Todas las pruebas tienen 
alta complejidad técnica, una de las más exigentes en este aspecto es el lanzamiento de granada. 
El Pentatlón Militar es una disciplina deportiva del Ejército, que integra a cinco exigentes pruebas, 
que se desarrollan en cinco días consecutivos con este orden; (1) Tiro con fusil a 300 metros, (2) 
Pista de obstáculos terrestre de 500 metros, (3) Pista de natación utilitaria 50 metros con 
obstáculos, (4) Lanzamiento de granada y (5) Carrera de 8 kilómetros para varones y 4 kilómetros 
para mujeres, los deportistas que logran el más alto puntaje en la sumatoria de las cinco pruebas 
son los ganadores, Se premia a los ganadores de cada prueba, al ganador del  Pentatlón (las cinco 
pruebas), también a los equipos con mayor puntaje acumulado y a los equipos ganadores de la 
prueba Relay, en la que participan 4 pentatletas que en postas cubren la pista de obstáculos 
terrestre.  
 
De acuerdo al Macrociclo de preparación del equipo, hemos entrado en la fase Período 
Precompetitivo y nos aproximamos al período competitivo, períodos que tienen por objetivo 
poner a punto las condiciones físicas, técnicas, tácticas y psicológicas, en este último aspecto se 
trabajará para  “Mantener y mejorar el estado psicológico óptimo competitivo (EOC) frente a la 
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competencia y como una de las tareas específicas previstas con el equipo está el trabajo para 
afrontar los efectos del Jet Lag, y a la par continuaremos trabajando el fortalecimiento de la 
integración grupal.  Por ello la construcción del programa de afrontamiento ante el Jet Lag, tendrá 
un enfoque pedagógico participativo y vivencial, para garantizar la integración y la aceptación 
individual y grupal del proceso, en pro de lograr  efectividad, que desde la perspectiva de Stephen 
Covey “es el equilibrio entre la eficacia y la eficiencia, entre la producción y la capacidad de 
producción. E= P/CP”. (Covey, El octavo hábito, 2005). 
Preguntas de la investigación- 
 
¿Cómo debería diseñarse el programa de afrontamiento psicológico frente al Jet Lag para lograr 
eficiencia y efectividad?   
¿Un programa de afrontamiento psicológico construido participativamente  frente al Jet Lag, 
asegura eficiencia en el proceso de logro de los resultados proyectados en las competencias, 
hábitos y actitudes de los pentatletas para alcanzar los rendimientos competitivos en el 





Diseñar, ejecutar y valorar un programa de Preparación Psicológica para afrontar el Jet Lag, con 
Metodología Vivencial y Participativa, elevar el nivel de compromiso y participación efectiva de 
los deportistas en el Campeonato Mundial Finlandia 2012. 
 
Específicos: 
1. Elaborar y aplicar un programa de afrontamiento frente al Jet Lag con metodología 
vivencial y participativa, con los pentatletas de Ecuador que participarán en el 
Campeonato Mundial en Finlandia 2012. 
 
2. Valorar el nivel de efectividad del programa de afrontamiento frente al Jet Lag con los 
pentatletas de Ecuador que participarán en el Campeonato Mundial en Finlandia 2012. 
 
Justificación 
El presente estudio tiene importancia teórica y práctica para el Pentatlón Militar, puesto que 
diseñará, aplicará y valorará un programa de afrontamiento frente al Jet Lag con los deportistas 
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con miras a la participación en el Campeonato Mundial de esta disciplina en Finlandia durante 
del 13  a 20 de agosto. Este trabajo brindará ítems de referencia para futuros trabajos teóricos o 
prácticos, para el desarrollo de programas de preparación en pro del logro de rendimientos 
deportivos y humanos de los deportistas ecuatorianos en competencias que impliquen traslados 
hacia el Este o al Oeste  atravesando  varios husos horarios. 
 
Tienen importancia teórica porque en el proceso se revisará y utilizará los aportes teóricos 
actualizados, se valorará la efectividad del programa por medio del análisis cualitativo y 
cuantitativo del equilibrio de E= P/CP, la Eficiencia que implica la participación e impacto 
durante el proceso de preparación y aplicación de programa, y la Efectividad que refiere los 
resultados del programa y logros deportivos.  
 
Manifiesta un valor práctico porque los hallazgos de la investigación nos permitirá evaluar y 
valorar el programa aplicado y servirá como elemento de  referencia de trabajo para futuras 
investigaciones y aplicaciones, pues debido a que cada vez son más frecuentes las participaciones 
de nuestros deportistas en este tipo de eventos, pronto se convertirá en una necesidad, y por otro 
lado se pondrá a disposición de la comunidad el proceso y los resultados obtenidos, en especial 




El deporte es una de las construcciones sociales modernas de mayor desarrollo e incidencia,  
actividad que está extendida en todo el planeta, muchas de sus expresiones (disciplinas 
deportivas) tienen altos niveles de universalización, el deporte es un fenómeno de construcción y 
difusión permanente.  Miles de millones de niños en todo el planeta  sueñan con convertiste en 
deportistas de elite y emular a los grandes héroes deportivos las sociedades alimentan esos deseos 
al ponderar el estas expresiones a través de los medio masivos, Los niños, niñas y jóvenes desde 
tempranas edades son sometidos a procesos de formación deportiva, un porcentaje ínfimo de esos 
millones de niños logrará alto rendimiento deportivo. 
 
En el presente marco teórico los procesos de formación de los deportistas son entendidos desde 
el paradigma de la Complejidad de Morín (García R. F., 2006), la categoría efectividad que 
implica un equilibrio entre la capacidad de producir y lo que se produce (Covey, 2002), la 
metodología andragógica (Aprendizaje del adulto), vivencial participativa Kolb (1990), Rogers 
(1992, Freire(1970),se realizará una revisión de los enfoques teóricos que explican el Jet Lag, 
específicamente; Cronobiológico, Cronopsicológico y Condicionamiento Temporal. 




Formulación de hipótesis 
 
H1- Un programa de afrontamiento ante al Jet Lag, diseñado y aplicado con Metodología 
Vivencial y Participativa incide positivamente en el nivel de compromiso y participación 
efectiva de los deportistas en el programa de afrontamiento, previo a la intervención en el 
Campeonato Mundial Finlandia 2012.  
 
Variable independiente   
Programa de afrontamiento frente al Jet Lag, diseñado y aplicado con metodología Vivencial y 




Compromiso y participación efectiva de los deportistas en el programa.  
 
Variable externa (interviniente) 
 
Disposiciones  de oficiales superiores Condiciones operativas logísticas. 
 
H2 - El programa de afrontamiento ante al Jet Lag diseñado y aplicado con metodología vivencial 
y participativa incide en la efectividad del control y reducción de los efectos negativos del Jet Lag 
durante el desempeño deportivo en el Campeonato Mundial en Finlandia 2012. 
Variable independiente Programa de afrontamiento frente al Jet Lag. 
 
Variable dependiente Incide en la efectividad del control y reducción de los efectos negativos 
del Jet Lag durante el desempeño deportivo en el Campeonato Mundial en Finlandia 2012. 
 
Variable externa (intervinientes) 








Definiciones conceptuales y operacionales: 
Hipótesis  
 
H1- Un programa de afrontamiento ante al Jet Lag, diseñado y aplicado con 
Metodología Vivencial y Participativa incide positivamente en el nivel de compromiso y 
participación efectiva de los deportistas en el programa de afrontamiento, previo a la 
intervención en el Campeonato Mundial Finlandia 2012.  
 
Variable independiente   
Programa de afrontamiento ante al Jet Lag, diseñado y aplicado con metodología Vivencial y 
Participativa. 
 
Conceptualización Dimensiones Indicadores Ítems Técnicas e 
instrumentos 
Programa de afrontamiento frente al 
Jet Lag 
Programa de afrontamiento construido 
participativamente para  afrontar las 
consecuencias orgánicas y  psicológ. 
que afectan a los deportistas que se 
desplazan en viajes inter-meridianos 
construido con modelo metodológico 
vivencial y participativo 
Construcción 
y consenso 




























Guía  de Obs. 
de Harre. 














Compromiso y participación activa de los deportistas en el proceso.  
 
Conceptualización Dimensiones Indicadores Ítems Técnica  
instrumentos 
Compromiso y 
participación efectiva  




actitudinal de los 
deportistas y 
entrenadores para 
cumplir con las 
actividades del  
programa consensuado 
de afrontamiento frente 
al Jet Lag 
 
Percepción de la 
disposición ante la 
tarea 
 















Estado de ánimo 
Participación 
efectiva de los 








rendir en las 





















CP / P 
 


















Variable externa o interviniente 
Disposiciones  Institucionales  y de Oficiales Superiores 
Condiciones operativas logísticas y de infraestructura imprevistas. 
 
Formas de control: 
*  Se tiene la autorización de la FEDEME  
* Se identificará y sistematizará si se aprecia niveles de influencia significativa de esta variable.  
Hipótesis  2 
H2 - El programa de afrontamiento ante al Jet Lag diseñado y aplicado con metodología 
vivencial y participativa incide en la efectividad, el control y reducción de los efectos 
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Programa de afrontamiento ante al Jet Lag diseñado y aplicado con metodología vivencial 
 
Conceptualización Dimensiones Indicadores Ítems Técnicas e 
instrumentos 
Programa de 
afrontamiento frente al 
Jet Lag 
Programa de desarrollo de 
competencias para el  
adecuado  afrontamiento 
de los efectos y   
consecuencias orgánicas  
y psicológicas que afectan 
a los deportistas que se 
desplazan en viajes inter-
























Control de efectos 



































Efectividad de control y reducción de los efectos negativos del Jet Lag durante el desempeño 






Conceptualización Dimensiones Indicadores Ítems Técnica  
instrumentos 
Controlar y 
reducir  los efectos 
negativos  del Jet 
Lag en la 
competencia del 
Equipo de 
Pentatlón Militar  




El programa  
controlará los 
efectos del Jet Lag 
y propenderá al 
mantenimiento y 





rendir en alto nivel  








y Táctica de los 












Física técnica y 
táctica 
de los 






Efectos del Jet 































































CP / P 
 
Ubicación final  





Test de Mathesius. 
 
Test de POMS  
 
 






























Variable externa o interviniente 




Formas de control:   
*Se identificará y sistematizará si se aprecia niveles de influencia significativa de esta variable. 
 
Tipo de diseño de investigación 
 
Investigación Acción, y Triangulación Concurrente DITRIAC para el análisis de la información 
cualitativa y cuantitativa (Hernández, R. y col.2010. p.570). 
Realizando una intervención longitudinal paralelo e integrado al Macrociclo de preparación del 




Población y Diseño de muestra 
Se trabajará con el Universo del Equipo Ecuatoriano de Pentatlón Militar; 6  Pentatletas Varones 
y 3 Mujeres, cuyo promedio de edad cronológica es de 26 años y de 5 años en el Pentatlón Militar. 
Deportistas clasificados para de representar a Ecuador en el Campeonato Mundial de Finlandia 
2012 al cumplir las marcas establecidas por la FEDEME. Los dos entrenadores, participaran 
activamente en todo el proceso como facilitadores. No serán parte de la muestra de investigación, 
puesto que el cumplimiento de las funciones como entrenadores y las administrativas en la 
preparación de la salida del equipo, no les permitirá cumplir con todas las actividades que se 
planificarán, especialmente en la fase de readaptación durante las dos semanas previas al viaje. 
Los entrenadores también serán responsables de monitorear y aplicar los instrumentos durante el 
viaje y participación deportiva en Finlandia, en base al protocolo que se diseñará para ese efecto, 
serán custodios y entregarán al investigador los instrumentos y documentos con la información 








Metodología Investigación Acción, Métodos y Técnicas 
 
En el proceso se utilizará los Métodos Inductivo – deductivo y deductivo – inductivo,  en forma 
concurrente durante todo el proceso, si bien habrá momentos en los que predominarán acciones 
deductivas (análisis de las consecuencias, fundamentar teóricamente), y en otros de predominio 
inductivo en la formulación de conclusiones y recomendaciones y la elaboración del marco 
teórico que  fundamenté  la investigación. 
 
El método deductivo durante el proceso exploración y análisis de cada deportista, y en la 
formulación de conclusiones y recomendaciones.  
El Diseño de Investigación Acción y Triangulación Concurrente (DITRIAC),  recolecta  y 
analiza los datos  cuantitativos y cualitativos tema de investigación en paralelo, e intenta otorgar 
validez cruzada o de criterio y pruebas a los datos cuantitativos. El fundamento filosófico de la 
metodología mixta (Cualitativa y Cuantitativa) según Hernández, R. y colaboradores (2010. p. 
551- ) es el Pragmatismo que da cabida a varios “modelos mentales” en un escenario de búsqueda 
para tratar de generar un mejor sentido de comprensión al fenómeno estudiado. 
Análisis de los indicadores de evaluación  
La metodología Cualitativa-Cuantitativa implica desarrollar un proceso de diseño, recolección, 
análisis y vinculación de los datos e indicadores  cualitativos y cuantitativos que se levante del 
estudio en pro de responder al problema. Se utilizará el análisis Cualitativo de los insumos que 
produzca el proceso y los instrumentos de la investigación (codificación y evaluación temática), 
y complementara con análisis estadísticos descriptivos para la sistematización y procesamiento 
estadístico de los datos cuantitativos  
Durante las diferentes fases del proceso de investigación;  
 
-Diagnóstico. -Formulación. -Fundamentación. -Implementación.   
-Ejecución. Evaluación. -Sistematización y -Presentación del informe, utilizaremos  las siguientes 
técnicas: 
 
Entrevistas individuales y colectivas.  
Técnicas de observación 
Psicométricas  
Pruebas de diagnóstico de base, evaluaciones periódicas y las finales. 
Técnicas pedagógicas  vivenciales y participativas.  
25 
 
Técnicas para desarrollo de Estados Mentales adecuados para el Rendimiento  Deportivo. 
Técnicas de análisis de contenido y estadísticas. 
Instrumentos  
En el proceso se utilizarán los siguientes instrumentos: 
Consentimiento informado 
Ficha psicodeportiva 
Guía de entrevistas  
Diseño de taller de exploración de afrontamiento Jet Lag. 
Guía de observación de Harre.  
Test de POMS Mc. Nair  y Cols. 
Test de Mathesius.  
Test de atención y concentración de Toulouse. 
Test explorador del dormir  de Cairo Valcárcel 
Matriz de análisis de los resultados deportivos en entrenamiento y competencia.  
 
Los instrumentos que se aplicarán en la investigación han sido utilizados prolíficamente en 
investigaciones sobre temas afines en América y Europa, utilizados por el autor de la presente 
investigación en el contexto de estudios y preparación psicológica con deportistas mostrando  
validez, confiabilidad y efectividad.  
 
Plan de análisis 
El proceso de investigación implica diseñar, implementar y aplicar un Programa con enfoque 
participativo para afrontar el Jet Lag como consecuencia del traslado del Equipo de Pentatlón 
Militar de Quito a Lathi – Finlandia, en este proceso obtendremos datos, insumos, informaciones 
y lecturas de primera mano, que serán, organizadas, analizadas, sistematizadas y expresadas 
cualitativa y cuantitativamente con el apoyo de la estadística, en base al requerimiento de los 
objetivos de la investigación, estos datos procesados nos permitirán comprobar las hipótesis y 
Explicar los procesos y resultados. 
 
En el proceso se observará y convertirá en datos los aspectos relevantes, se recolectará, medirá, 
codificará, procesará y analizará su contenido cualitativamente y con estadísticas descriptivas, 
En forma general el plan de investigación plantea; explorar, describir interpretar y emitir los 
juicios con los fundamentos y argumento teóricos de respaldo sobre técnicas de afrontamiento 
ante el Jet Lag, elaborar un informe para socializar a la comunidad científica y del deporte los 
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resultados que nos permitirán  valorar y explicar la efectividad del programa de afrontamiento 
ante el Jet Lag  construido participativamente con el Equipo de Pentatlón Militar Ecuatoriano.  
 
Recolección y procesamiento de información 
 
De acuerdo al cronograma esta fase se realizará en los meses de agosto y septiembre del 2012, se 
aplicarán los instrumentos:  
 
 Consentimiento informado, en forma grupal, luego de explicar a los deportistas el 
protocolo de investigación e inducción a la temática y técnica. 
 Las entrevistas, en forma individual a fin de explorar los estilos de afrontamiento usados 
por los deportistas y aspectos psicosociales importantes para el proceso. 
 Guías de observación y monitoreo, individual, con el apoyo de entrenadores 
 Guía de observación de Harre, en forma individual 
 Test de POMS 
 Test de estado psicológico de Mathesius. 
 Inventario de Rendimiento Psicológico. 
 
En el proceso se obtendrán los insumos y datos, los mismos que serán tipificados, interpretados, 
clasificados e ingresados en una matriz de análisis cuantitativo y cualitativo. 
 
Desde el paradigma Complejo se configurará un marco teórico que explique y fundamente el 
análisis y la descripción de la investigación. 
 
El proceso de verificación y comprobación de hipótesis, permitirá lograr los objetivos propuestos 
en la investigación.      
 
El proceso de investigación proporcionará suficiente evidencia para comprobar las hipótesis, 
cumplir con el objetivo general y dar solución al problema y a las preguntas que motivan la 
presente investigación: 
 
¿Un programa de afrontamiento psicológico construido participativamente frente al Jet 
Lag, asegura eficiencia en el proceso y logro de las competencias, hábitos y actitudes de los 





¿Cómo debería diseñarse el programa de afrontamiento psicológico frente al Jet Lag para 
lograr eficiencia y efectividad?   
El proceso de investigación que está orientado a Diseñar, Ejecutar y Evaluar el Programa para 
afrontar el Jet Lag, que producirá  el traslado de Quito a Lathi, será sistematizado y los resultados 
expresados en gráficos, textos y presentaciones magnéticas e informe. 
 
Cronograma de actividades   2.012  
Fases  junio Julio Agosto Septiembre Octubre Noviembre 
Diagnóstico       
Fundamentación ------- ---- --------- -------- -----  
Formulación Plan ------- -----     
Aprobación  ------     






   
Implementación  ------ ------ ---------   
Ejecución   ---------    
Evaluación --- --- --- -----------   
Sistematización -----      - -------- -----------    --------   
Socialización     --- --- ---- ---------  
Present. informe final             -- ---- 
 
 
Dr. Jaime  Guerra Cedeño   Msc. Mercedes  García 













B. INFORME FINAL DEL TRABAJO DE GRADO DE MAESTRIA 
Introducción 
 
El presente trabajo titulado “Programa de afrontamiento ante el Jet Lag diseñado con 
metodología vivencial y participativa con deportistas de Pentatlón Militar” se desarrolló en el 
contexto del deporte de alto rendimiento Militar.  Ensayo la posibilidad de construir con la 
participación activa de los deportistas y entrenadores, un programa que les permita adquirir las 
competencias necesarias para afrontar los efectos negativos asociados con el Jet Lag y de esta 
forma participar en mejores condiciones en el Campeonato Mundial de Pentatlón Militar de Lathi, 
Finlandia 2012. El trabajo se desarrolló desde el paradigma sistémico, holístico, con un enfoque 
transdisciplinario. 
La presente investigación de grado académico sobre Psicología del Deporte, implicó un esfuerzo 
por lograr niveles de intersección teórica práctica entre la Psicología del Deporte, Metodología 
participativa, Psicofisiología, Condicionamiento Temporal y  Cronopsicología, que dan sustento 
teórico y operatividad a la propuesta de afrontamiento ante el síndrome de Jet Lag. 
El objetivo general fue diseñar, ejecutar y valorar un programa de Preparación Psicológica para 
afrontar el Jet Lag, con el equipo de Pentatlón Militar de la Federación Deportiva Militar del 
Ecuador 2012. Los objetivos específicos fueron: (1) Elaborar y aplicar un programa de 
afrontamiento frente al Jet Lag con metodología vivencial y participativa, con los pentatletas de 
Ecuador que participarán en el Campeonato Mundial en Finlandia 2012, y  (2) Valorar el nivel de 
efectividad del programa de afrontamiento frente al Jet Lag con los pentatletas de Ecuador que 
participarán en el Campeonato Mundial en Finlandia 2012. 
 
En el proceso de trabajo se ejecutó un  programa  para prevenir  y / o atenuar  el síndrome del Jet 
Lag, definido por (Cerezo, J 1990) como el conjunto de desajustes psicofisiológicos que presentan 
las personas que realizan traslados rápidos de un lugar a otro atravesando varios meridianos, 
(Colegio psicólogos de España, 1990, págs. 62-66). 
El problema identificado, refiere que “los deportistas que para participar en los eventos de alto 
rendimiento se trasladan en avión a lugares  ubicados a más de cinco meridianos de distancia, 
presentan el Síndrome de Jet Lag, sintomatología que potencialmente limita las posibilidades de 
rendir en el pico del potencial deportivo”.Las hipótesis propusieron que un programa de 
afrontamiento ante el Jet Lag con enfoque vivencial y participativo, inciden en la eficiencia y 
efectividad del proceso y en la reducción de los efectos negativos causados por Jet Lag durante el 
desarrollo de las competencias. 
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El estudio fue realizado con diseño de investigación acción, la población de deportistas militares 
que compitieron en el Campeonato Mundial Militar en Finlandia 2012, construyó, diseñó, ejecutó 
y evaluó un programa de afrontamiento ante  los efectos negativos del síndrome del Jet Lag. 
La justificación teórica trata sobre la dinámica de los procesos que interviene en la formación 
integral del deportista, específicamente del “alto rendimiento deportivo”. Se pondera los procesos 
de formación deportiva, como  sistemas complejos multideterminados, y ensaya la posibilidad de 
intervenir en ese “escenario complejo”, para diseñar y ejecutar un programa de afrontamiento ante 
el Jet Lag. Expone los argumentos teóricos que justifican el uso de metodología (andragógica) 
vivencial y participativa, respaldada por el modelo de Kolb y Rogers, desde el paradigma 
sistémico holográfico de Pribran, para comprender el rendimiento deportivo y afrontar del Jet 
Lag, en la praxis confronta y tiende puentes entre modelos; Cronobiológico, Cronopsicológico y 
Condicionamiento Temporal para sustentar el programa construido participativamente  para esta  
ocasión.  
La revisión y justificación teórica desde el paradigma complejo, sistémico holográfico, pretende 
comprender en forma integral e interconectada la dinámica de los procesos que interviene en la 
formación de competencias; físicas, técnicas, tácticas y psicológicas de los deportistas de alto 
rendimiento.  Realiza una revisión crítica de los modelos metodológicos  (pedagógicos y 
andragógicos) usados en la formación de deportistas,  y  ofrece respaldo teórico y evidencia en 
favor de la necesidad de repensar la posibilidad de utilizar enfoques alternativos, desde 
paradigmas que ponderan la revisión crítica de la opción política de las propuestas educativas en 
el deporte. Por otro lado se hace una revisión la producción teórica sobre el síndrome del Jet Lag 
y los efectos en los deportistas, con el objeto de respaldar el sustentar el programa de 
afrontamiento  trabajado por el equipo de Pentatlón Militar Ecuatoriano. 
El estudio de campo realizado con diseño de investigación acción, implicó construir 
participativamente con los deportistas del equipo Nacional de Pentatlón Militar un programa para 
afrontar los posibles efectos negativos del Jet Lag.  En el proceso se valora  la variable efectividad, 
desde la categoría efectividad propuestas por S. Covey (2005).   En el proceso se utilizan los 
siguientes instrumentos y técnicas;  Test  de Estados de los Estados de Ánimo de Mc. Nair y cols, 
el Perfil de Polaridad de Mathesius, El explorador del dormir de Valcárcel, la Guía de 
Observación de Harre, fichas de Auto-registro, Entrevistas, Talleres  grupales de construcción 
colectiva. Técnicas e instrumentos que proporcionaron información cuantitativa y cualitativa, que 
fue analizada con diseño de triangulación concurrente (DITRIAC). El fundamento filosófico de 
la metodología Cualitativa y Cuantitativa usada en el estudio es el “Pragmatismo”, que de acuerdo 
(Hernández, 2011, pág. 551) satisface la necesidad operativa de resultados, y crea un escenario 
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para que interactúen enfoques teóricos disimiles que facilite el manejo de diversidad de 
información y datos.  
Los resultados de este trabajo confirmaron que “Un programa de afrontamiento ante al Jet Lag, 
diseñado y aplicado con Metodología Vivencial y Participativa incide positivamente en el nivel 
de compromiso y participación efectiva de los deportistas en el programa de afrontamiento y en 
la efectividad del control y reducción de los efectos negativos del Jet Lag durante el desempeño 
deportivo en el Campeonato Mundial en Finlandia 2012. 
Las conclusiones y recomendaciones, en síntesis versan sobre necesidad de desarrollar programas 
de afrontamiento con metodología vivencial y participativa ante del Jet Lag con todos los 
deportistas previo a las participaciones deportivas en otros continentes. La necesidad de abrir 
líneas de investigación e intervención que profundicen sobre cómo optimizar los procesos de 
“formación y adquisición de competencias” que requieren los deportistas para lograr consistencia 
en el alto rendimiento. 
El tema estudiado, por ahora es poco conocido en el escenario deportivo nacional, pero tiene 
importancia sustantiva en el rendimiento deportivo de alta competencia, por ello y en la medida 
que nuestros deportistas deban participar en sedes ubicadas en otros continentes. 
 
Planteamiento del problema 
Formulación 
 
En la sociedad contemporánea el fenómeno “deporte”, se ha erigido como una de las expresiones 
socio-culturales con mayor nivel de difusión e impacto a escala local y mundial. “El deporte tal 
como lo conocemos y vivimos hoy” manifiesta una tendencia de crecimiento progresivo y 
sostenido que puede ser evidenciado al revisar las siguientes variables;  
 
 Cantidad, variedad de opciones y escenarios deportivos. 
 La variedad de deportes formales que se practican.  
 El número de cultores, espectadores y seguidores del deporte. 
 Los altos niveles de rendimiento que alcanzan los deportistas.  
 La difusión a través de los medios masivos de comunicación y el interés de la sociedad 




Una de las consecuencia del gran desarrollo del “Fenómeno Deporte” es su exponencial influencia 
en los campos; Social, Económico y Político de las naciones. Tendencia que se mantiene y amplía. 
 
El deporte, en especial en las cinco últimas décadas ha recibido el aporte de las ciencias y 
tecnologías, situación que ha disparado la efectividad y consistencia de los resultados deportivos, 
logrando rendimientos que permanentemente desbordan los límites humanos; por ejemplo hoy un 
deportista varón que se proponga romper el record de 100 metros planos deberá trabajar para 
correr bajo 9´60´´, si su objetivo es el record en la  Maratón en menos de 2h04 ,´ si quiere obtener 
el record en 100 metros natación estilo libre deberá tratar de nadar en 44´45´ ,´ un Pentatleta 
Militar para lograr 5.500 puntos, marcas que hace una década eran consideradas imposibles. 
 
Hoy los procesos de preparación deportiva efectivos son; Sistemáticos, Integrales, Permanentes, 
Personalizados, dirigidos por equipos interdisciplinarios de profesionales que trabajan en sinergia.  
Los mismos que se inician en edades cada vez más tempranas. 
 
En este escenario, el  aporte de la psicología del deporte es cada vez más valorada, su fundamental 
importancia radica en la evidencia de que las funciones psicológicas superiores son las 
responsables de coordinar el rendimiento deportivo, mediante los procesos neuropsicológicos las 
funciones superiores del cerebro regulan todo el organismo, mediante la actividad psíquica 
consciente, el deportista puede desarrollar máximos niveles y afinar las habilidades psicomotoras 
que exige el alto rendimiento en el deporte, estudios referidos por Weinberg y Gound (2010, p. 
552) ponderan el desarrollo del Carácter del deportista, como expresión de la actividad nerviosa 
superior y su relación con conducta del deportista. 
 
Mientras más alto sea el nivel competitivo del deportista, su calendario de participación en 
eventos deportivos internacionales se ampliará geográficamente, será más apretada en cuanto a 
tiempo y exigente en el nivel competitivo.  
 
Gracias a los avances de la tecnología y los sistemas de transporte, hoy es factible trasladarse 
desde una ciudad a otra muy distante en tiempos relativamente cortos. Un viaje intercontinental 
traslada a un deportista de un punto astronómico a otro, de un hemisferio a otro, de un meridiano 
a otro muy distante, en pocas horas. Esta situación determina que estos deportistas cambien de un 
escenario ecológico, geológico (astronómico, geográfico, ambiental) a otro muy diferente y 
distante en corto tiempo, lugar al que llega para competir en alto nivel y casi siempre, tan pronto 




Las implicaciones, consecuencias e impactos de los traslados inter-hemisféricos e inter-
meridianos en la integridad bio-psico-socio-cultural han sido, sentidos, identificados y abordados 
en los últimos años 50 años, desde cuando se hicieron masivos este tipo de viajes. Los efectos 
bio-psico-sociales y la forma de afrontarlos fueron temas de estudio y debate en el escenario 
social, económico, político y deportivo. Especialmente para amainar los síntomas y signos más 
evidentes que provocan estos viajes en los pasajeros, aparece entonces la necesidad de facilitar la 
adaptación de los “ritmos circadianos” de los pasajeros a la nueva realidad horaria de la ciudad 
destino, Salgado (2009.p.71) conceptualiza a los ritmos circadianos como “los ritmos biológicos 
condicionados por las variaciones cíclicas del día y la noche”.  
 
Esta necesidad fue sentida sobre todo por los personajes; Políticos internacionales, Empresarios, 
Deportistas de elite, y los Trabajadores de las líneas aéreas intercontinentales, los mismos que 
han usado y usan diversas estrategias de afrontamiento ante el “Jet Lag”, que es un concepto en 
inglés que refiere a la serie de desajustes psicológicos y somáticos producidos por los viajes 
transmeridionales a alta velocidad. Salgado, (2009. p.73) refiere que los estudios sobre el tema, 
coinciden en identificar las siguientes manifestaciones en los pasajeros; 
 
 Sensación de fatiga. 
 Desorientación auto y alopsíquica. 
 Trastornos de sueño 
 Sensaciones de malestar estomacal y dolor de cabeza. 
 Pérdida de apetito. 
 Disminución de visión periférica. 
 Disminución de la fuerza, velocidad y resistencia. 
 
Sintomatología ya referida por (Cerezo, J.1.990. p.62) en su clásico trabajo, presentado en el 
“Segundo Congreso del Colegio Oficial de Psicólogos de España”, sobre como el “Afrontamiento 
del Jet Lag”, ratificada en los trabajos de; (Cabedro, J. 1991.p 67) en Jet Lag: Un estudio sobre la 
de privación de sueño y sus efectos sobre el rendimiento humano), de (Roca, J. 2011.p. 22) 
Condicionamiento temporal). 
 
En el campo del alto rendimiento, un deportistas que al llegar a la ciudad destino refiera una de 
estas manifestaciones, probablemente verá afectado en algún grado su rendimiento deportivo.  
 
El presente estudio implica describir y caracterizar y explicar el impacto de la aplicación de un 
programa de preparación psicológica para afrontar el Jet Lag, construido participativamente, con 
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el Equipo Ecuatoriano de Pentatlón Militar que competirá en el mes de Agosto del 2012, en el 
Campeonato Mundial de Pentatlón Militar, que se realizará en la ciudad de Lathy – Finlandia. 
 
El Pentatlón Militar exige del pentatleta un amplio abanico de destrezas físicas, técnicas, 
tácticas y psicológicas, por ejemplo hay pruebas son de alta exigencia anaeróbica, mientras otra 
son aeróbicas, unas requieren potencia, otras precisión y coordinación. Todas las pruebas tienen 
alta complejidad técnica, una de las más exigentes en este aspecto es el lanzamiento de granada. 
El Pentatlón Militar es una disciplina deportiva del Ejército, que integra a cinco exigentes pruebas, 
que se desarrollan en cinco días consecutivos con este orden; (1) Tiro con fusil a 300 metros, (2) 
Pista de obstáculos terrestre de 500 metros, (3) Pista de natación utilitaria 50 metros con 
obstáculos, (4) Lanzamiento de granada y (5) Carrera de 8 kilómetros para varones y 4 kilómetros 
para mujeres, los deportistas que logran el más alto puntaje en la sumatoria de las cinco pruebas 
son los ganadores, Se premia a los ganadores de cada prueba, al ganador del  Pentatlón (las cinco 
pruebas), también a los equipos con mayor puntaje acumulado y a los equipos ganadores de la 
prueba Relay, en la que participan 4 pentatletas que en postas cubren la pista de obstáculos 
terrestre.  
 
De acuerdo al Macrociclo de preparación del equipo, hemos entrado en la fase Período 
Precompetitivo y nos aproximamos al período competitivo, períodos que tienen por objetivo 
poner a punto las condiciones físicas, técnicas, tácticas y psicológicas, en este último aspecto se 
trabajará para  “Mantener y mejorar el estado psicológico óptimo competitivo (EOC) frente a la 
competencia y como una de las tareas específicas previstas con el equipo está el trabajo para 
afrontar los efectos del Jet Lag, y a la par continuaremos trabajando el fortalecimiento de la 
integración grupal.  Por ello la construcción del programa de afrontamiento ante el Jet Lag, tendrá 
un enfoque pedagógico participativo y vivencial, para garantizar la integración y la aceptación 
individual y grupal del proceso, en pro de lograr efectividad, que desde la perspectiva de Stephen 
Covey “es el equilibrio entre la eficacia y la eficiencia, entre la producción y la capacidad de 
producción. E= P/CP”. (Covey, El octavo hábito, 2005). 
Preguntas de la investigación 
 
¿Cómo debería diseñarse el programa de afrontamiento psicológico frente al Jet Lag para lograr 
eficiencia y efectividad?   
¿Un programa de afrontamiento psicológico construido participativamente  frente al Jet Lag, 
asegura eficiencia en el proceso de logro de los resultados proyectados en las competencias, 
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hábitos y actitudes de los pentatletas para alcanzar los rendimientos competitivos en el 




Diseñar, ejecutar y valorar un programa de Preparación Psicológica para afrontar el Jet Lag, con 
Metodología Vivencial y Participativa, elevar el nivel de compromiso y participación efectiva de 
los deportistas en el Campeonato Mundial Finlandia 2012. 
Específicos 
 
1. Elaborar y aplicar un programa de afrontamiento frente al Jet Lag con metodología 
vivencial y participativa, con los pentatletas de Ecuador que participarán en el 
Campeonato Mundial en Finlandia 2012. 
 
2. Valorar el nivel de efectividad del programa de afrontamiento frente al Jet Lag con los 
pentatletas de Ecuador que participarán en el Campeonato Mundial en Finlandia 2012. 
Justificación 
 
El presente estudio tiene importancia teórica y práctica para el Pentatlón Militar, puesto que 
diseñará, aplicará y valorará un programa de afrontamiento frente al Jet Lag con los deportistas 
con miras a la participación en el Campeonato Mundial de esta disciplina en Finlandia durante 
del 13  a 20 de agosto. Este trabajo brindará ítems de referencia para futuros trabajos teóricos o 
prácticos, para el desarrollo de programas de preparación en pro del logro de rendimientos 
deportivos y humanos de los deportistas ecuatorianos en competencias que impliquen traslados 
hacia el Este o al Oeste  atravesando  varios husos horarios. 
 
Tienen importancia teórica porque en el proceso se revisará y utilizará los aportes teóricos 
actualizados, se valorará la efectividad del programa por medio del análisis cualitativo y 
cuantitativo del equilibrio de E= P/CP, la Eficiencia que implica la participación e impacto 
durante el proceso de preparación y aplicación de programa, y la Efectividad que refiere los 




Manifiesta un valor práctico porque los hallazgos de la investigación nos permitirá evaluar y 
valorar el programa aplicado y servirá como elemento de  referencia de trabajo para futuras 
investigaciones y aplicaciones, pues debido a que cada vez son más frecuentes las participaciones 
de nuestros deportistas en este tipo de eventos, pronto se convertirá en una necesidad, y por otro 
lado se pondrá a disposición de la comunidad el proceso y los resultados obtenidos, en especial 































MARCO CONTEXTUAL Y CONCEPTUAL DEL ESTUDIO 
 
Los deportistas que participan en eventos cuyas sedes están ubicadas a más de 5 
meridianos de distancia,  son afectados por el Síndrome de Jet Lag, que es un conjunto de síntomas 
y signos que se manifiestan en el orden fisiológico y psicológico, entre los más referidos son; 
dolor de cabeza, debilidad, desorientación espacio temporal, sensación de debilidad, (los que 
serán estudiados adelante), por ahora, en este apartado se quiere relevar el concepto de que este 
síndrome, potencialmente afecta la posibilidad de lograr el anhelado pico del rendimiento 
deportivo durante la competencia.  
El problema identificado, ha sido motivo de reflexión por parte del autor, en los últimos 10 años, 
tiempo en el que se ha mantenido relación profesional con grupos de deportistas de alto 
rendimiento, en este lapso se ha realizado más de 15 diálogos, entrevistas y conversatorios sobre 
el tema con dirigentes, entrenadores, deportólogos y deportistas que han competido en eventos 
Mundiales Juveniles, Absolutos y  Olimpiadas. 
La identificación del problema ubica el campo temático de estudio, para precisarlo, se formularon  
participativamente dos preguntas  que en adelante  guiaron  la investigación: 
 
1- ¿Cómo debería diseñarse el programa de afrontamiento psicológico frente al Jet Lag 
para lograr eficiencia y efectividad?  
La pregunta invita a revisar la dinámica de los grupos deportivos, y a pensar en los  modelos y 
paradigmas educativos que se usan en el deporte, la pedagogía, andragogía, los estilos de 
aprendizaje-enseñanza, y sobre la efectividad de los paradigmas educativos que potencialmente 
podrían facilitar los procesos de construcción del programa eficientes y efectivos, desde la visión 
de efectividad de (Covey, 2002, págs. 15-30).  
 
La segunda pregunta, ya referenciada  por la anterior  indaga: 
 
2- ¿Un programa de afrontamiento psicológico construido participativamente frente al Jet 
Lag, asegurará la efectividad y eficiencia del proceso y el logro de los resultados 
proyectados en el Campeonato Mundial Finlandia 2012? 
 
Esta pregunta, propone un reto: Será que “utilizando el modelo participativo vivencia en la 
construcción del programa de entrenamiento, los procesos y resultados finales serán efectivos”, 
es decir si se disminuyen y /o controlan los síntomas negativos y se podrá  rendir  mejor? 
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Con la oportunidad de que el equipo Ecuatoriano de Pentatlón Militar, de acuerdo al Plan de 
Trabajo del 2012, tiene prevista como “competencia fundamental” (competencia más importante 
del año), la participación en el Campeonato Mundial de esta especialidad en la ciudad de Lathi, 
Finlandia del 13 a 20 de agosto del 2012.  Se socializó con el equipo técnico y dirigencia la 
existencia del problema y la posibilidad de realizar una intervención al respecto.  
La Comunidad Deportiva Militar conformada por entrenadores, deportistas y dirigencia, 
respondieron con interés y disposición.  En la siguiente reunión con el Equipo Técnico se 
construyeron las preguntas de investigación y en forma participativa los siguientes objetivos: 
Objetivo general de la Investigación 
Diseñar, ejecutar y valorar un programa de Preparación Psicológica para afrontar el Jet Lag, con 
Metodología Vivencial y Participativa, elevar el nivel de compromiso y participación efectiva de 
los deportistas en el Campeonato Mundial Finlandia 2012. 
 
Objetivos específicos: 
1. Elaborar y aplicar un programa de afrontamiento frente al Jet Lag con metodología 
vivencial y participativa, con los pentatletas de Ecuador que participarán en el 
Campeonato Mundial en Finlandia 2012. 
 
2. Valorar el nivel de efectividad del programa de afrontamiento frente al Jet Lag con los 
pentatletas de Ecuador que participarán en el Campeonato Mundial en Finlandia 2012. 
 
El Equipo Ecuatoriano de Pentatlón Militar masculino, está considerado entre los mejores del 
mundo por el Consejo Internacional del Deporte Militar (CISM, 2012), obtuvo el cuarto lugar en 
el 58 Campeonato Mundial Militar de Brasil 2011, la medalla de oro en la Prueba Relay varones 
en el 57 Campeonato Mundial India 2007. Es el actual Bicampeón Sudamericano, tras haber 
ganado los Campeonatos Sudamericanos en Chile 2009  y 2010 en Ecuador, la mayor parte del 
equipo ha representado al Ecuador Campeonatos oficiales en la India, España, Austria, Alemania, 
Brasil y Chile. Con los miembros del equipo se realizó un taller de diagnóstico para  conocer  sus 
experiencias con el Jet Lag y las estrategias de afrontamiento utilizadas. El resultado confirmó el 
problema. Los entrenadores y deportistas señalan que en las pasadas participaciones 
internacionales realizadas en India, Alemania, Austria, sufrieron la sintomatología negativa 




La constatación de este hecho, gatilló el interés de los miembros del equipo (deportistas y 
entrenadores) por conocer más sobre el tema y les motivó para realizar un programa de 
preparación que les facilite mejorar las condiciones de participación durante el Mundial. 
Absolutamente para todos (entrenadores, dirigentes y deportistas), el tema les resulto nuevo, pese 
a que el 90% de integrantes tiene amplia experiencia en participaciones internacionales en Europa 
y Asia (como deportistas, entrenadores y dirigentes).   
La importancia teórica y práctica de este estudio radica en que:    
 Pone en la palestra un tema nuevo y novedoso. 
 Diseña, ejecuta y evalúa un programa de afrontamiento ante el problema. 
 Fundamenta un modelo metodológico (andragógico) y usa la metodología vivencial y 
participativa al diseñar, aplicar y valorar un programa de afrontamiento frente al Jet Lag.  
Durante el proceso de investigación se exploró aspectos que pueden ser aportes y referencias para 
futuros trabajos teóricos y prácticos en el área de la actividad física y deporte de alto rendimiento. 
En el proceso se revisó y utilizó aportes teóricos actualizados, se valoró la efectividad del 
programa a través de análisis cualitativo y cuantitativo, que propende el equilibrio de E= P/CP, 
(La efectividad se logra cuando hay un proceso de equilibrio dinámico entre la capacidad de 
producir y la producción). La eficiencia implica articular los elementos durante los  procesos de 
preparación y aplicación de programa, y la Efectividad que refiere los resultados del programa y 
logros deportivos (Covey, 2002).  
El valor práctico del estudio está marcado por los hallazgos de la investigación y mientras el  
fundamento teórico permitirá valorar cualitativa y cuantitativamente el programa aplicado,  que 
aspira servir como elemento de referencia para las personas interesadas y futuras investigaciones. 
Debido a que cada vez son más frecuentes las participaciones de nuestros deportistas en este tipo 
de eventos, a  seguramente a corto plazo el tema tendrá alta demanda ante la necesidad de  cubrir 
esta variable, en los procesos de preparación de deportistas. 
 
Hipótesis de investigación 
 
H1- Un programa de afrontamiento ante al Jet Lag, diseñado y aplicado con Metodología 
Vivencial y Participativa incide positivamente en el nivel de compromiso y participación 
efectiva de los deportistas en el programa de afrontamiento, previo a la intervención en el 





Variable independiente   
Programa de afrontamiento frente al Jet Lag, diseñado y aplicado con metodología Vivencial y 
Participativa.   
 
Variable dependiente 
Compromiso y participación efectiva de los deportistas en el programa.  
 
Variable externa (interviniente) 
Disposiciones  de oficiales superiores 
Condiciones operativas logísticas y de infraestructura imprevistas. 
 
H2 - El programa de afrontamiento ante al Jet Lag diseñado y aplicado con metodología vivencial 
y participativa incide en la efectividad del control y reducción de los efectos negativos del Jet Lag 
durante el desempeño deportivo en el Campeonato Mundial en Finlandia 2012. 
Variable independiente       
Programa de afrontamiento frente al Jet Lag. 
 
Variable dependiente           
Incide en la efectividad del control y reducción de los efectos negativos del Jet Lag durante el 
desempeño deportivo en el Campeonato Mundial en Finlandia 2012. 
 
Variable externa (intervinientes) 
















1. EL DEPORTE COMO CONSTRUCCIÓN SOCIAL 
 
La actividad (movimiento) es consustancial a la vida, todos los seres vivos tienen un nivel 
de actividad, la misma que se ha perfeccionado y perfecciona a través de los procesos de evolución 
filogenética y ontogenética.  Si se realiza un  ejercicio mental y con la imaginación viajamos al 
pasado … ,  al azar nos ubicamos hace 75.000 años en una pradera del continente, que hoy se lo 
conoce como África, en ese escenario observamos un homínido genéticamente, idéntico y 
anatómicamente y funcionalmente similar a nosotros, que corre, salta, lanza, como parte de sus 
actividades de caza, juego o cortejo, se observa a otros homínidos que corren tras una presa, o 
para no ser presa de un gran felino, mientras sus crías en un lugar relativamente seguro; corren 
lanzan y saltan “juegan… Siguiendo el viaje con la imaginación,  retornamos a la actualidad, 
observamos escenas de seres humanos absorbidos en sus quehaceres, niños y niñas jugando en el 
patio de su Escuela, una ejecutiva que ha tomado conciencia de la importancia de la actividad 
física para asegurar su salud y ha decidido trotar 40 minutos todas las mañanas, podemos ver a 
un obrero cavando un pozo, y  a niños y niñas jugando “a las cogidas”.  Todos ellos están haciendo 
actividad física, ejercicio físico, o recreación a través de la actividad física. Para que estas 
actividades se conviertan en deporte, deben cumplir otros requisitos, que implican lograr otros 
niveles de  organización y significación socio-cultural, producto de un complejo proceso de 
construcción social. 
El concepto deporte tiene en esencia tres aspectos fundamentales; a) Es una actividad humana 
que involucra toda su integridad bio-psico-socio-cultural,  b) Implica competencia,  y   
c) Se realiza bajo determinadas reglas, que definen; qué, por qué, cómo, cuándo, dónde, con quién 
se realiza la competencia. 
 
Cuando una actividad humana cumple estos tres requisitos podemos caracterizarla como deporte, 
si solo cumple alguno de los aspectos seguramente se trata de ejercicio físico, actividad física, 
juego, recreación a través de la actividad física, entre otros posibles actividades.   
El deporte es una construcción social humana que emerge en determinado tiempo y por 
especiales circunstancias como producto de la evolución de la sociedad, al principio de la historia 
como expresiones lúdicas y de preparación para el combate, en la actualidad como una actividad 
en sí mismo. Los deportes como construcciones sociales; se crean, modifican e integran en las 
sociedades, a través de procesos similares a los que nos han permitido adquirir las demás 
conductas sociales,  lenguaje, arte, religión, o la ciencia.  De acuerdo Peter Murdok  (Murdok, 
41 
 
2000, pág. 12)  las costumbres y hábitos de las sociedades, las expresiones culturales están en 
constante construcción y cambio, mediante el proceso denominado “Lapso Cultural”. Las nuevas 
conductas o patrones de actividad cultural, hábitos, formas de vivir, pensar y actuar, en este caso, 
el de hacer deporte, se integra en la parrilla socio-cultural de acuerdo a  (Murdok, 2000), a través 
de cuatro pasos con una lógica de continuidad: Primero la innovación, luego la aceptación social, 
después la eliminación selectiva, para en último momento generar la integración de la nueva 
conducta: 
1) Innovación que refiere la posibilidad de que una sociedad identifique o proponga un nuevo 
deporte, o  actividad, la que se construye o desarrolla por cuatro vías;  
 Variación, que implica modificar una conducta o deporte ya existente, hacerle variantes, 
por ejemplo las carreras en pista, en coliseo, a campo travieso, o  unir deportes, tres 
deportes en el triatlón. 
 Invención, crear una nuevo deporte único que no tenga un antecedente.  
 Tentativa, adaptar un deporte  a una situación específica, deporte adaptado para ciegos. 
 Préstamo, tomar un deporte que ha sido creado y desarrollado en otra sociedad e 
importarlo, tomar lo prestado, Es así que llegan la mayoría de deportes a Latinoamérica, 
el fútbol, tenis, etc. Recibimos el deporte con el paquete de reglamentos e implementos 
2) Aceptación social. Luego de haberse creado la innovación, debe generarse el proceso de 
Aceptación social, implica la posibilidad de que la sociedad acepte o no la nueva conducta; por 
ejemplo, la escalada deportiva está aceptándose en nuestro medio. 
3) Eliminación selectiva de otras conductas. Implica dejar de hacer otras actividades en favor 
de una nueva que están en competencia directa, ya que ocupa el mismo espacio y/ o tiempo; por 
ejemplo, niños que dejan de jugar fútbol o tenis en favor de una nueva opción, la escalada 
deportiva. 
4) Integración de la nueva conducta. Cuando la nueva conducta, en el caso del ejemplo 
hipotético de la escalada, si este se habría integrado en la dinámica de la sociedad. En el Ecuador 
el  fútbol está totalmente integrado, deportes como el atletismo de fondo, las carreras pedestres 
en la calle tienen un alto grado de integración. 
Es fácil inferir que casi la totalidad de deportes que hoy practicamos nos llegan como Prestamos 
culturales. Pocos son resultados de Variación como la Pelota de tabla y el Ecuavóley. Y son 
muy pocos por Tentativa,  adaptaciones originales para grupos de la  sociedad. 
La historia de la actividad física y el deporte refiere momentos de gran desarrollo, el 
período de apogeo de Grecia de los siglos VII al IV A.C. en el que se logra un nivel de 
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universalización, el mundo Heleno reglamento algunas actividades físicas promoviendo eventos 
competitivos, en los que participaban los representantes de los pueblos Griegos. Aparecen 
entonces “expresiones deportivas embrionarias” como; lanzamientos, levantamiento de halteras, 
carreras de velocidad y resistencia,  lucha, entre otras. En otro momento histórico, el apogeo 
Romano siglos II, I A.C. y I, II D.C. Se dio paso al  espectáculo y circo, con alto contenido  
“competitivo” en muchos casos se competía por la vida, (el derrotado perdía el evento y la vida), 
los torneos más importantes se realizaban en el Coliseo Romano, carecían de reglamentos y reglas 
formales.  
Durante el largo período comprendido entre los siglos III al XVIII, en los que las condiciones 
sociales y económicas fueron marcadas por el sistema económico feudal, caracterizado por la 
producción agraria, las ciudades eran pequeñas edificaciones a veces amuralladas, y  las grandes  
haciendas eran trabajadas por “ciervos de la gleba” las labores agrícolas  (realizadas 
exclusivamente en forma manual) no les permitían tiempo libre,  en este largo período de tiempo 
son muy pocas las referencias de actividades parecidas al deporte, los “juegos” estaban solo 
reservados para los Nobles que podían disfrutar de tiempo libre, la “Historia Universal” 
entiéndase (Historia de Europa), refiere que en este período las mayorías tuvieron un estilo de 
vida centrado en el trabajo agrícola, muy ligado a la religión y con conductas y actitudes ascéticas 
(forma de vida que propone buscar la  pureza de las personas por medio de negar los placeres 
materiales y abstinencia).  Hace muchos siglos se había perdido el “espíritu deportivo Griego” y 
del espectáculo del “Circo Romano”,  espíritu que aparece esporádicamente con las justas de tipo 
bélico,  por ejemplo en las de los Caballeros a caballo. (Nótese que hasta aquí, las actividades que 
tienen relación con lo que hoy entendemos por deporte tienen una orientación de clase). 
En el siglo XVIII en Europa afloran pensamientos de liberación humana que concluyen en 1789 
con la Revolución Francesa, la Revolución Industrial gatilla la aparición de grandes ciudades que 
se colman de hombres, mujeres y niños. Se configura un escenario social en el que aparecen los 
prolegómenos del deporte actual. Es en Inglaterra donde se lideran y monopolizan los procesos 
de reglamentación de la mayoría de deportes que ahora conocemos, se promueve la organización 
de eventos, juegos de salón para la nobleza, y box para el pueblo,  mientras que el atletismo y los 
juegos colectivos como un incipiente fútbol se desarrollaban en la Universidades de Inglaterra. El 
fútbol fue reglamentado por una Logia Masónica en 1863 (http://mundofrappe.com, 2012), ya se 
había reglamentado el box. La tendencia maduró, generando un movimiento social liderado por 
el Barón Pierre de Coubertin, movimiento llamado “Olímpico”,  que en 1896 logra realizar los 
Primeros Juegos Olímpicos de la era moderna, en Atenas Grecia, desde ahí los Juegos Olímpicos 
han evolucionado en forma exponencial.  
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Hoy existen cientos de deportes, que tienen una intensa y dinámica agenda, algunos han logran 
altos grados de universalidad como; atletismo, lucha, box, halterofilia, fútbol, básquet, tenis, en 
forma simultanea cada día se crean nuevos deportes, disciplinas y variantes deportivas, en 
respuesta a la gran diversidad de motivos, necesidades y fundamentalmente a la creatividad de las 
sociedades.  
El presente trabajo trata, sobre uno de los múltiples aspectos que predisponen, determinan 
y/o desencadenan el rendimiento deportivo, se ha elegido un sesgo temático,  por ello a lo largo 
del texto se referirá con mayor frecuencia a las expresiones deportivas que; a) Tienen que ver con 
el Deporte de Alto Rendimiento, b) Deportes que han logrado el estatus de ser Deportes 
Olímpicos, y c) Deportes Militares. Sin desconocer ni menospreciar a cientos de deportes y 
disciplinas deportivas individuales y colectivas, que hoy por hoy gozan de gran interés social, 
dinámica organizativa, competitiva y universalidad, como por ejemplo, el  Automovilismo y sus 
variantes, (Formula 1, Rally), el Fútbol Americano, Fútbol Australiano y el Karate, entre los 
muchos de gran difusión, que celebran campeonatos locales, nacionales, continentales, mundiales 
y están muy presentes en el imaginario de la sociedad. 
 El presente estudio “Afrontamiento ante el Jet Lag”, interesa a todas las disciplinas deportivas 
y a sus deportistas, en especial cuando por el mérito de su rendimiento deportivo, los atletas deben  
participar en eventos de alta competencia en Europa y Asia. 
1.2 DEPORTE DE ALTO RENDIMIENTO 
Aún está presente en la memoria colectiva, las magníficas imágenes de los Juegos 
Olímpicos de Verano, Londres 2012, en el que participaron 10.490 deportistas, (6.078 hombres, 
y 4.841 mujeres) en 26 deportes, procedentes de todas las latitudes, con banderas de 204 países 
compitieron en pos de lograr una de las 962 medallas. En ese esfuerzo los atletas superaron 84 
Records Olímpicos.  Resultado que de por sí asombroso, pero queda pequeño si comparamos con 
los175 records superados en Beijín 2008.  
El lema que de los Juegos Olímpicos Modernos se sintetiza en los vocablos “Citius, altius,  
fortius”, son conceptos latinos que se traducen como “más rápido, más alto y más  fuerte”, el 
lema, expresa claramente la visión que impulsa a estos hombres y mujeres hacia el logro de esas 
marcas. En los Juegos Olímpicos de Londres 2012, los Estados Unidos de Norte América, se 
ubicaron en el primer lugar con 104 medallas, China  segundo con 87 medallas, Gran Bretaña 
tercero con 65 medallas, Cuba en el décimo sexto lugar con 14 medallas fue el país de  
Iberoamérica mejor ubicado, Ecuador sin medallas integró el enorme grupo de más de ochenta 
países que compitieron sin lograr ninguna presea. 
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Cuatro años atrás en las Olimpiadas de Beijín 2008, la dueña de casa China obtuvo el primer 
lugar, Estados Unidos en segundo y Rusia tercero. En aquella Olimpiada, el gran Jefferson Pérez 
tomo la medalla de plata y gracias esto Ecuador se ubicó en el cuadragésimo lugar, por delante 
de muchos países que  históricamente han tenido  mejor nivel organizativo y deportivo. 
Francisco García Ucha insigne Psicólogo deportivo cubano y referente mundial de esta 
disciplina, al analizar los resultados de los Juegos Olímpicos Londres 2012, se pregunta “¿Dónde 
radica la fuerza de una nación de 11 y tantos millones de habitantes para ocupar este puesto en 
unos Juegos Olímpicos?”, continúa indagando “¿Cómo con recursos materiales limitados para 
los medios de entrenamiento se logra la preparación de nuestros deportistas y sus proezas 
olímpicas?” (García F. , http://ucha.blogia.com, 2012). 
Preguntas que fueron oportunamente resueltas por él y sus compañeros,  hace18 años, en 1994, 
en una serie de conferencias magistrales en la que los más altos exponentes de la ciencia y deporte 
cubano, socializaron “Los secretos del deporte Cubano” (Venero, M. Ucha,F, 1994, pág. 33). 
Entonces ya se identificaron las directrices sobre los aspectos estructurales que hacen que este 
país hermano en muchos sentidos muy parecido al Ecuador, triunfe en forma consistente y 
permanente. La esencia de la magia es “Realizar un trabajo sistemático e interdisciplinario en el 
que la ciencia y la creatividad se articulen, cubiertos por una visión y opción política de 
crecimiento y liberación, más la férrea voluntad de un Estado sumado al gran talento humano de 
la población”. Formula que en palabras de García Ucha es resultado de “la concepción del 
movimiento deportivo cubano. En su base social. Sobre todo en esto: lo Social que se expresa en 
el derecho de todo el pueblo a practicar el deporte y para ellos se trabaja y garantiza”. (García 
F. , http://ucha.blogia.com, 2012). 
Kevin Qualy, en un magnífico documento Audiovisual (Kevin, 2012), socializa un 
estudio estadístico y gráfico sobre la evolución de las marcas de velocidad, en los 100 m varones, 
se destaca el rendimiento de Usain Bolt en comparación con las grandes figuras históricas como; 
Carl Lewis, Jesse Owens, Kevin Roberts, Graham y Quealy, atletas que lograron medallas de oro 
en los 100 metros lisos durante el periodo 1896 - 2012. El documento también nos permite una 
mirada en perspectiva de la proyección del desempeño atlético comparando los mejores tiempos 






Cuadro 1. Marcas Olímpicas en los 100 m 
Atleta  Tiempo en los 100m Juegos Olímpicos  
Bolt Husain 9,69   2012 
Lewis Karl 9,92   1988 
Jines  Jim    9,95   1968 
Jessey Owens         10,3 1936 
Archie Hahn    11.0    1904 
Thomas Burke 12,0 1896 
 
Progresión histórica de los tiempos de los ganadores de medalla de oro en las Olimpiadas  
Respecto al  análisis comparativo de los tiempos en los 100 metros que ahora logran los niños 
con los tiempos logrados por los ganadores de medallas en los Juegos Olímpicos, nos refiere por 
ejemplo que el record actual de los niños de la categoría 8 a 10 años es de 14 segundos 46 
centésimas, con este tiempo este niño hubiera obtenido la medalla de bronce las Olimpiadas de 
1896.  El record actual de los niños de 15 - 16 años es  de 10 segundos 27 centésimas, con esta 
marca el niño hubiera obtenido la medalla de plata en las Olimpiadas de1980 (Kevin, 2012). Si 
comparamos estos tiempos con el record ecuatoriano en los 100 metros cuya marca es 10 
segundos 22 centésimas (Franklin Nazareno),  podemos  inferir que podría haber tomado una 
medalla de plata en las Olimpiadas de 1980, igual que el niño de 16 años que tiene el record de 
esa categoría.  
El gran talento nacional Alex Quiñónez que batió con  20.28 segundos el récord nacional de 200 
metros en los Juegos Olímpicos de Londres y llego a correr en parrilla de la final de 200 metros 
junto a Usain Bolt (el hombre más rápido del mundo), cuya marca es 19,30 segundos. La enorme 
diferencia entre Bolt y Quiñonez, es de casi un largo segundo (98 centésimas), tiempo que 
convertidos en metros le permiten llegar a Bolt  10 metros por  delante de Alex Quiñonez. 
Este ejercicio nos permite evidenciar las enormes distancias que existen entre los deportistas de 
elite mundial y nuestros mejores deportistas. El mismo análisis realizado en esta oportunidad con 
una de las pruebas de atletismo puede perfectamente hacerse en todos los deportes y disciplinas 
deportivas con casi similares resultados. 
El rendimiento de nuestros deportistas comparamos con la elite mundial, está a mucha distancia, 
salvo la excepción puntual de Jefferson Pérez (ahora retirado del deporte activo), quién durante 
los años 1995 al 2008 y concretamente en la Marcha Atlética nos ubicó en el mapa mundial de 
este deporte. En Atlanta 1996 logro la única medalla de Oro Olímpica y en 2008 en Beijín alcanzó 
la de Plata. Logros que  por ahora y si no hay un golpe de timón en nuestro deporte, tal vez por 
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algún tiempo sean nuestras dos únicas medallas Olímpicas.  Antes Jefferson Pérez ya había dado 
al país medallas de oro en los Campeonatos Mundiales; Juvenil y luego en Mundiales Absolutos, 
además rompió el record mundial de 20 K marcha el 23 de agosto del 2003 con un tiempo 1hora 
17minutos 21 centésimas. Sin duda y por largo “es el mejor deportista ecuatoriano de todos los 
tiempos”. 
Fuera de este caso excepcional en el atletismo y a nivel mundial solo podríamos destacar los 
logros de Rolando Vera Rodas, quién gana tres Maratones Internacionales en; Boston, Japón y 
Corea, y el primer lugar en más de 30 competencia pedestres de primer nivel en los años 1986 a  
1997, entre otras Media maratón de Indianápolis, Ámsterdam, Coamo en Puerto Rico, 4 veces la 
San Silvestre de Brasil.  En el Tenis Andrés Gómez, que logró ubicarse en quinto lugar de la ATP 
en 1990. Si volvemos a los Olímpicos tenemos la magnífica actuación del gran Jorge Delgado 
Panchana en las Olimpiadas de Múnich 1972, en la prueba de 400 de natación estilo mariposa, 
ubicándose en cuarto lugar, proeza que casi emula Alex Quiñones al ubicarse séptimo en la final 
de 200 metros  en las Olimpiadas de Londres 2012.  Otros deportes como Tenis, Pesas, Box, 
Ciclismo, Remo nos han brindado satisfacciones, a nivel Bolivariano, Sudamericano y en algunos 
casos hasta Panamericano. 
Los logros del fútbol ecuatoriano en la última década refieren una curva sostenida de progreso, 
entre otros se puede referir la actual ubicación en el escalafón de la Federación Internacional de 
Fútbol Asociado (FIFA), como en el decimotercer lugar (13)  equipo del mundo de acuerdo al 
ranking diciembre 2012, iniciamos el año 2013, en el segundo lugar del Campeonato Mundial en 
la fase eliminatorias de Sudamérica, tras Argentina. Ya en el pasado clasificamos a dos fases  
Finales de Campeonatos Mundiales, en Japón-Corea 2002 y Alemania 2006. También han sido 
relevantes los logros a nivel mundial obtenidos por Liga Deportiva Universitaria de Quito (LDU-
Q), con cuatro Campeonatos Internacionales de Clubes; (Una Copa Libertadores, una Copa 
Mercosur, dos Re-copas Sudamericanas) y un Subcampeonato en el Mundial de Clubes, todos 
estos triunfos logrados en el lapso de 4 años (2008- 2011).  Y las significativas clasificaciones a 
las finales de Campeonatos Mundial de las categorías sub 16 y sub 18 y 20,  a la par el aumento 
de la calidad del rendimiento deportivo y cantidad de futbolistas que hoy juegan en el extranjero, 
en torneos de primer nivel, logros que evidencian una tendencia de progreso. Sin embargo, todavía 
no logramos consistencia (alto rendimiento sostenido en el tiempo) en este dinámico y 
competitivo mundo del Fútbol.   
En las Copas América (Campeonato Americano de Selecciones de Fútbol que se realiza 
periódicamente), hemos tenido bajo rendimiento, de 110 partidos jugados en la Copa América, 
en las 25 ediciones de este campeonato, hemos ganado 14, empatado 19 y perdido 77.  Situación 
homóloga nos sucede en los Campeonatos Internacionales de clubes, luego de los logros del 
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Barcelona de Guayaquil y  LDU de Quito, ningún otro equipo profesional del futbol ecuatoriano 
ha logrado presentaciones significativas en estos eventos. 
La historia del deporte Ecuatoriano como toda construcción social se manifiesta 
interdependiente con la evolución y desarrollo político, social y económico. Ha estado marcada 
por la desorganización, improvisación, sectarismo y regionalismo. Ventajosamente en los últimos 
años se evidencia una tendencia de cambio positivo, una especie de despertar de la identidad, 
nacionalismo, unión y optimismo.  Una breve revisión de la historia de los Juegos Nacionales 
Absolutos, basta para comprender esta dinámica (Barreto, 2008, pág. 18): Los Primeros Juegos 
Nacionales, llamado “Primera Olimpiada Nacional”, fueron realizados en la ciudad de Riobamba 
en 1926, en ella se practicaron 10 deportes. Los Segundos Juegos Nacionales realizados en Quito 
en 1935, luego de 11 años se celebraron los Terceros Juegos Deportivos Nacionales, nuevamente 
en Quito, todos con dominio deportivo de Pichincha.  Desde 1935, los Juegos, hacen una gran 
pausa de 39 años, la reducida cantidad de eventos  deportivos de este  período estuvo gatillado 
por los vaivenes de intereses personales, políticos, económicos y sentimientos regionalistas, 
exacerbados por  objetivos politiqueros  que cundieron en esa época en  el país.  Hasta los años 
70, Ecuador no obtiene logros internacionales relentes. Desde esta década los Juegos Deportivos 
Nacionales, se realizan con mayor irregularidad, como consecuencia aparecen los primeros logros 
deportivos Internacionales con Jorge Delgado, Andrés Gómez, Rolando Vera,  los mismos que 
en los años ochenta y noventa “unen al país”, y generan una dinámica de mejora de estima e 
identidad, que luego es reforzada por más logros de deportistas (Pons, Pérez, Burov, el Club 
Barcelona , la Selección de fútbol, entre otros), desde el año 2008,  Los Juegos deportivos 
Nacionales de acuerdo a la disposición de la ley del deporte se realizan todos los años y en cuatro 
categorías; (Cadetes, Pre-juvenil, Juvenil y Absolutos).   
A la luz de estos datos se puede inferir que el deporte ecuatoriano, durante décadas sobrevivió en 
un estado de letargo, con una débil conexión interna; la tendencia marcada en los últimos 30 años, 
refiere que  el deporte ecuatoriano ha despertado. En el último lustro se apuesta a procesos de 
cambios estructurales (Ley del Deporte 2010) que prometen mejores días para el deporte nacional. 
Un estudio de (Medicina y Science en deportes y el ejercicio, 2010),  referido por García 
Ucha en su bolg analiza los resultados de los últimos cuatro Juegos Olímpicos, respecto a la 
diferencia del rendimiento ente los primeros y los cuartos lugares, se hace evidente que las 
diferencias son mínimas. Son en esos pequeños escenarios de (tiempo, centímetros, gramos, 




Cuadro 2.     Diferencias de rendimiento en deportistas de alta competencia 
Área del evento Hombre 
Tiempo y marca diferencia entre el 
1er y 4to lugar 
Mujer 
Tiempo y marca diferencia entre el 
1er y 4to lugar 
Velocidad 1.83% 1.70% 
Distancia 1.09% .98% 
Lanzamiento 3.07% 5.35% 
Salto 1.98% 3.21% 
Cuadro recuperado (Garcia F. , 2011) 
 
Es evidente que el rendimiento deportivo en estos niveles no es fruto de la casualidad. El 
deportista en el alto rendimiento está sometido a presiones constantes. Las diferencias de los 
resultados entre los mejores atletas son mínimas, “vencerá el que pueda en el momento crítico 
mantener control y fortaleza mental”. 
 
1.3 PENTATLÓN MILITAR 
 
El Pentatlón Militar es una disciplina deportiva del Ejército, que integra a cinco exigentes pruebas, 
que se desarrollan en cinco días consecutivos con este orden; (1) Tiro con fusil a 300 metros, (2) 
Pista de obstáculos terrestre de 500 metros, (3) Pista de natación utilitaria 50 metros con 
obstáculos, (4) Lanzamiento de granada y (5) Carrera de 8 kilómetros para varones y 4 kilómetros 
para mujeres, los deportistas que logran el más alto puntaje en la sumatoria de las cinco pruebas 
son los ganadores, Se premia a los ganadores de cada prueba, al ganador del  Pentatlón (las cinco 
pruebas), también a los equipos con mayor puntaje acumulado y a los equipos ganadores de la 
prueba Relay, en la que participan 4 pentatletas que en postas cubren la pista de obstáculos 
terrestre.  
El Pentatlón Militar exige del pentatleta un amplio abanico de destrezas físicas, técnicas, tácticas 
y psicológicas, por ejemplo hay pruebas que son de alta exigencia anaeróbica, mientras otra son 
aeróbicas, unas requieren potencia, otras precisión y coordinación. Todas las pruebas tienen alta 
complejidad técnica, una de las más exigentes en este aspecto es el lanzamiento de granada. En 
cuanto al aspecto psicológico, el Pentatleta debe lograr altos niveles de Autoconfianza, 
Motivación y Autodominio general y en cada una las pruebas. Estos aspectos son reconocidos 
como factores fundamentales para lograr el esperado rendimiento en las competencias. 
El Equipo Ecuatoriano de Pentatlón Militar masculino confirmo la condición de ser  considerado 
entre los mejores equipos del mundo por el Consejo Internacional del Deporte Militar cuando 
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obtuvo el cuarto lugar en el 58 Campeonato Mundial Militar de Brasil 2011, la medalla de oro en 
la Prueba Relay varones en el 57 Campeonato Mundial India 2007 y es el actual Bicampeón 
Sudamericano, tras haber ganado los campeonatos Sudamericanos en Chile 2009  y 2010 en 
Ecuador, en la última década su progreso ha sido permanente y sostenido. El proceso de 
preparación del equipo de Pentatlón Militar Ecuatoriano en los 6 últimos años ha intentado 
desarrollar un estándar de trabajo; integral, permanente, personalizado, planificado y 
facilitado por un equipo de profesionales trabajando en sinergia, en el proceso se trata de 
asegurar la calidad de trabajo físico, técnico, táctico, psicológico y teórico.  Como consecuencia 
de este trabajo y el gran talento y disposición de los deportistas que conforman este equipo, 
progresivamente se han obtenido resultados satisfactorios. El pronóstico para el Mundial de 
Finlandia 2012, fue ubicarse en los primeros lugares a nivel individual y por equipos. 
1.4 PSICOLOGÍA DEL DEPORTE 
 
La tendencia de crecimiento de “Fenómeno Deporte”, tiene directa de influencia en los 
campos; Social, Económico y Político de las sociedades locales, nacionales y mundiales. 
Situación especialmente evidente en las últimas décadas, en la que el deporte ha recibido el 
contundente aporte de la ciencia y tecnología, generando un círculo virtuoso de “eficiencia y 
efectividad”, que asegura y consolida la tendencia de “mejora continua” en cuanto a resultados 
deportivos, los que como en una espiral sin fin, permanentemente  son superados. 
El motor generador del mencionado proceso de crecimiento es el aporte progresivo de los saberes, 
ciencias y tecnologías que intervienen en la promoción, iniciación, selección de talentos, en la 
formación, preparación de los atletas para lograr alto rendimiento humano-deportivo,  por otro 
lado las ciencias y tecnologías se aplican para perfeccionar la logística, calidad de implementos, 
escenarios deportivos, otras disciplinas científicas y tecnológicas promueven y garantizan la 
sostenibilidad y sustentabilidad del deporte, gracias a estos aportes y dinámica hoy el deporte 
goza de extraordinaria salud, estabilidad y proyección  de crecimiento económico. 
La psicología de la actividad física y deporte como disciplina científica desde inicios del siglo 
XX, en Estados Unidos y la Unión Soviética realizado aportes en favor del progreso deportivo. 
Para mejorar los procesos de iniciación, formación y preparación de deportistas y en el alto 
rendimiento, aporte que son es valorado en alta medida. Los clubes y organizaciones deportivas 
importantes, hoy cuentan en sus equipos técnicos con profesionales de la psicología 
especializados en el deporte. 
De acuerdo a Cruz, Dócil y Garcés se puede identificar cuatro momentos evolutivos en el 
desarrollo de la psicología  del deporte mundial:  
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1- Período de la Psicología experimental como génesis de la psicología del deporte durante 
los últimos años del siglo XIX y los primeros 20 años del siglo XX, el interés era 
investigar y explorar el potencial de los seres humanos a través de experimentos; 
Estudios sobre tiempo de reacción, fisiología reflejos, y ensayos sobre el olimpismo, 
movimiento que despertó en esa época. “Ensayos sobre psicología del deporte de 
Coubertain1913” (Poyán, 2012) 
2- Período de antecedentes inmediatos de 1920 a 1945, aparecen los padres de la Psicología 
Deportiva, aplican los conocimientos de la psicología en la actividad física y la expresión 
deportiva, se destacan las investigaciones de Púni y Rudik en Rusia y de Griffin en 
EEUU. 
3- Investigaciones sobre psicología deportiva aplicada en las Universidades de Europa y 
Norte-América, con especial énfasis en la Unión Soviética y Estados Unidos, en donde 
se crearon laboratorios de psicología deportiva aplicada, la búsqueda del rendimiento 
deportivo óptimo. Lograr que el deportista se sintonice en un nivel mental óptimo para 
rendir en las competencias Mundiales y Olímpicas se convirtió en el reto fundamental, 
que gatillo el desarrollo de las Ciencias del Deporte, la Psicología se ubicó como las  más 
influyentes. 
4- Desde 1965 se realiza el Primer Congreso Mundial de Psicología del Deporte y con ella 
se logra el reconocimiento mundial, se crea la Sociedad Internacional de Psicología del 
Deporte (ISSP), en 1970 se edita la Primera Revista Internacional de Psicología del  
Deporte. 
5- En el período comprendido entre 1980 a 1993 se produce el afianzamiento de la 
Psicología Deportiva en el Mundo, se crean asociaciones nacionales e internacionales  de 
profesionales en todo el mundo. Se incorporan masivamente los profesionales en la 
dinámica del deporte. En los clubes y equipos nacionales, se realizan investigaciones  y 
publican obras de gran calidad. 
Se crean programas de postgrado con creciente calidad y mejoran los procesos de la 
investigación e intervención en el campo. 
Francisco García Ucha mentor y promotor del movimiento de “Psicología del deporte en 
Iberoamérica”, prevé que el futuro de la psicología deportiva tendrá que ver con el desarrollo de 
las siguientes líneas de investigación; (a) Rendimiento y el aprendizaje motor,  (b)  Actividad 
física y calidad de la vida, (c)Estudios interdisciplinarios en el deporte, (e) Deporte escolar, 
recreacional y popular. (f) Aplicación de resultados en el deporte a otras áreas, (g) La creación de 





1.5 PSICOLOGÍA DEPORTIVA EN EL ECUADOR 
En nuestro país, la iniciativa del Doctor Bruno Stornaiolo Miranda quién desde 1966 y 
en forma periódica promueve actividades como profesional de la Psicología, Periodista, Docente 
Universitario y luego como autor del primer libro en español titulado “Psicología del Deporte”, 
en 1980, el primer libro sobre el tema en Latinoamérica. Iniciativa que generó interés de jóvenes 
profesionales de la Psicología y Deporte, en el año 1971 se forma la Sociedad de Psicólogos 
Deportivos del Ecuador. Sin duda, la obra más importante para la Psicología del Deporte nacional, 
es la creación en 1999 del Primer y hasta ahora el único Programa Académico de Cuarto Nivel 
de Psicología Deportiva del Ecuador, desde la Facultad de Ciencias Psicológicas de la  
Universidad Central del Ecuador. (Stornaiolo, 2000).   
En los últimos 10 años, los Psicólogos del Deporte con formación de cuarto nivel van ha ganado 
espacio, hoy contamos con más de 15 profesionales y 25 más en formación, los que han tomado 
el reto de validar y prestigiar la labor profesional del psicólogo del deporte, pese a esto el 
profesional especialista en psicología deportiva, aún no logra insertarse completamente en la 
estructura del Deporte Nacional. Este es uno de los retos que los profesionales Psicólogos 
Deportivos ecuatorianos debemos afrontar. Más cuando la demanda potencial de profesionales 
especializados en el deporte no está cubierta, existen 24 Federaciones  provinciales, y más de 30  
Federaciones Ecuatorianas por Deporte que tienen presupuesto del estado para contratar estos 
profesionales, a más de los centenares de clubes profesionales que potencialmente podrían invertir 
en contratar a este profesional. Muchas de estas plazas están ahora vacantes un pequeño  
porcentaje ocupadas por profesionales sin especialización en psicología del deporte, y muy pocas 
están ocupadas  por  profesionales extranjeros. 
El aporte de la psicología en los procesos de iniciación, formación de deportistas y en el alto 
rendimiento es valorado universalmente. Los Centros de Investigación, Académicos y 
Organizaciones Deportivas importantes, hoy no pueden presidir de contar en sus equipos de 
profesionales, con expertos en Psicología del Deporte. Los mejores procesos de formación y 
perfeccionamiento deportivo cuentan con el aporte del Psicólogo. Es evidente en el mundo del 
deporte que “El ganar o perder, tiene un alto contenido psíquico”. En las competencias de alto 
rendimiento, el atleta debe aprender a movilizar todo su potencial psíquico en determinadas 
circunstancias para alcanzar el  logro.  
En el escenario deportivo nacional hoy se tiene la clara consciencia de que el rendimiento 
deportivo no es producto de la casualidad. Solo se lo obtiene cuando se realizan procesos 
planificados y sistemáticos, que trabajan en forma integral tomando en cuenta a todos los 
elementos, fenómenos factores y escenarios que intervienen en el deporte de rendimiento. Pese al 
nivel de consciencia referido, la mayoría de deportistas ecuatorianos, aún no reciben procesos 
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formativos  que  garanticen las  condiciones para  el logro de rendimientos deportivos 
consistentes. 
El presente estudio no aspira resolver el problema estructural referido arriba, el objetivo 
es mucho más puntual, propone ensayar un programa para atender el siguiente problema: “los 
deportistas que participan en los eventos de alto rendimiento en sedes ubicadas en otros 
continentes y que presentan el síndrome de Jet Lag, potencialmente ven limitadas las 
posibilidades de rendir en las competencias en el pico de potencial deportivo”. En el trabajo   se 
devela la compleja dinámica de los eventos de preparación de los deportistas de alto rendimiento 
en forma participativa. Para este cometido se requiere observar y comprender al fenómeno 
deportivo desde un paradigma que nos permita visualizar la enorme dinámica y riqueza de los 




















2. ADAPTACIÓN, DEPORTE Y JET LAG  
 
El paradigma de la Complejidad de Morín, aporta un marco referencial que permite 
cabida a varios modelos mentales desde la visión sistémica y holística, con un abordaje 
transdisciplinario. El concepto de visión holística, hoy reconocido por los más eminentes 
científicos,  psicólogos, neurólogos, físicos y matemáticos, gracias a que nos permite integrar 
varios aportes del conocimiento y entender desde una nueva óptica más amplia los fenómenos 
complejos, como el funcionamiento del cerebro y comportamiento humano, el universo, etc. 
(Wilber, Keen , 2005). La humanidad en la época antigua, pensaba, vivía y actuaba 
holísticamente, luego en un momento de la historia la posición del péndulo del pensamiento 
humano cambió y empezó la era dominante de los enfoques reduccionistas, fragmentados o 
disciplinares de la realidad, esta condición trajo de la mano el gran desarrollo de las ciencias y 
tecnología, sin embargo en el siglo XX, el modelo reduccionista empezó a mostrar síntomas de 
desgaste, que ha sensibilizado una tendencia de retorno en busca de un nuevo tipo de abordaje 
(Wilber, Capra p.279). Las condiciones actuales de avance científico y tecnológico facilitan la 
recuperación del lapso amnésico de la humanidad respecto al pensamiento holístico, como una 
posibilidad que promete mayor claridad en la hora de comprender los complejos procesos 
humanos, de acuerdo a los referidos autores, en este paradigma pueden convivir y aportar el 
reduccionismo y el holismo, los enfoques cualitativos y cuantitativos, la ciencia, la tradición e 
incluso otras fuentes de conocimiento. 
2.1 POTENCIAL DE ADAPATACIÓN  HUMANO 
La capacidad de adaptarse, es la cualidad básica de la vida.  Todo ser vivo debe adaptase para 
sobrevivir. Posiblemente la razón de ser de los organismos,  es sobrevivir y tratar de perpetuar su 
especie; esta premisa es válida y evidente para todos los seres vivos y en forma más elevada 
cuantitativa y cualitativamente en el ser humano, que es la expresión mejor acabada y más 
compleja del proceso evolutivo de nuestro planeta. 
Los seres unicelulares, habitan la tierra desde hace más de 3.000 millones de años, utilizan 
sencillos pero efectivos mecanismos de adaptación, que les ha permitido preservar su especie; 
una ameba que percibe estar situada en un ambiente hostil, se aleja en buscando mantener su 
homeostasis. Estos organismos (simples y complejos a la vez), se adaptan a través de sistemas 
reflejos, identifican las amenazas, generan un estado de alarma y operan respuestas. La 
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supervivencia de los organismos unicelulares posibilitó en determinado momento y a través de 
complejos procesos evolutivos y mutaciones, que la vida prolifere y alcance niveles progresivos 
de organización, variación y complejidad. Gracias a la acción de los Reinos Vegetal y Animal, en 
los últimos 2.500 millones de años, un planeta inhóspito, árido, con atmósfera toxica y brutales 
modificaciones de temperatura, fue transformado en el extraordinario planeta verde-azul que 
hoy habitamos.   
Solo hace 2.7 millones de años aparecen los primeros homínidos en la tierra, seres apenas 
diferenciados de los primates, ellos lograrán rápidas y progresivas modificaciones, a través de 
mutaciones genéticas y procesos de evolución bio-psico-social. Una de las transformaciones 
iniciales fue la bipedestación, que gatillo complejas transformaciones como; la cerebración 
progresiva, la aparición de nuevas necesidades y tipos de relaciones sociales.  Los homínido 
inventa el trabajo “como forma de apropiarse, modificar el medio y logran modificarse a sí 
mismo”, la construcción de herramientas cada vez mejor logradas gatilla un complejo y 
progresivo “círculo virtuoso” que genera cambios progresivos en su estructura anatómica y sobre 
todo en la funcional; por ejemplo, la oposición del pulgar de las manos, le hace más hábil para 
transformar la naturaleza, le permite mayor autonomía psíquica (imaginación creatividad), a la 
vez que estimula mayores y más complejas interrelaciones, con esto la necesidad de inventar y 
perfeccionar lenguajes y la escritura que se torna más rica (cualitativa y cuantitativamente). F. 
Engels en el manifiesto “El papel del trabajo en la transformación del mono en hombre” escrito 
en 1876 proclama estas tesis, que no fueron entendidas ni aceptadas por la comunidad científica 
ni la sociedad durante gran parte del siglo XX.  La ciencia moderna ha ratificado la esencia de las 
mismas y con ligeras precisiones hoy son aceptadas como verdades científicas evidentes en los 
trabajos de autores de la talla de; Desmond Morris (1980), Henri Wallon (1960), Alberto Merani 
(1990), Max Neef (2000), Maturana ( 2005) y Peter Watson (2012) . 
Estos cambios bio-psico-sociales que se dispararon exponencialmente, permitieron  la aparición 
del Homo-sapiens, de acuerdo al seguimiento genético “Eva Mitocondrial”, (Neurociencia, 2007) 
aproximadamente hace 75.000 años, un grupo de homo-sapiens decidió salir de la natal África 
hacia las tierras  que hoy conocemos como Europa, Asia, Australia y las América, para poblar y 
dominar el planeta.  El Homo-sapiens, evolucionado con una frágil pero grácil estructura 
anatómica funcional, es poseedor de un cerebro funcional extraordinario, que le faculta para 
adaptarse, sobrevivir y dominar la naturaleza, en los últimos 7.000 años crea grandes 
civilizaciones, y en una espiral evolutiva nos ha traído al extraordinario presente, gracias al 
desarrollo de una cultura centrada en los más elevados discursos y practicas humanas: la ciencia, 
el arte y la tecnología.  
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Lamentablemente, solo un porcentaje pequeño de los más de 7.000 millones de seres humanos 
que habitamos el planeta, gozan plenamente de los frutos de este proceso, la gran mayoría se 
encuentra desplazada, y un porcentaje creciente lucha por equilibrar la balanza, haciendo uso de 
la capacidad de adaptación y creatividad tratan de compensar las condiciones y lograr progresivos 
niveles de vida humanizada.  
En el deporte, se replica esta condición, un selecto grupo de países históricamente han 
monopolizado los  logros y  éxitos deportivos,  de a poco los países “deportivamente pequeños” 
se esfuerzan  por  emular en alguna medida esos éxitos. La revolución deportiva de Cuba es una 
evidencia de ello. 
El deporte como actividad humana por excelencia, exige permanentes procesos de adaptación; el 
organismo del atleta a través de los entrenamientos, que son verdaderos programas sistemáticos 
de estimulación psico-fisiológica para lograr niveles progresivos de adaptación (vigorización), en 
pro de obtener un nivel deportivo que permita al atleta, competir con posibilidades de éxito.   
Proceso de preparación  que exige e involucra toda la integridad del ser.  
Para competir en el alto rendimiento y en forma consistente, un deportista debe orientar y 
movilizar su compleja unidad bio-psico-socio-cultural, durante un lapso de tiempo de entre 6 a 
12 años, en este tiempo, deberá prepararse integralmente si desea  alcanzar un nivel su objetivo, 
involucrando toda su integridad el individuo se forma y fortalece, su personalidad se edifica en 
base a la experiencia y principios del deporte. “Personalidad” entendida desde la perspectiva de 
(Merani, 1986) cuando refiere que “el ser humano, no es agente de la personalidad, sino 
instrumento del individuo en la personalidad” premisa que reivindica y responsabiliza al 
individuo en la construcción de la persona a través de la conciencia y voluntad,  
Un deportista como individuo que pone en juego su compleja integridad bio-psicológica (factor 
predisponerte), y en forma proactiva como atributo de su configuración personalidad, orienta  el 
deseo y movilizar sus motivos, voluntad y actividad en pro del rendimiento deportivo, se sitúa en 
óptima condición para lograr el éxito.  Mientras más consciente y significativas sean las metas 
y compromisos, el deportista tendrá mayores posibilidades de lograrlas.  
Sin embargo hay otro componente a tener en cuenta, el socio-cultural, los procesos de 
acercamiento, iniciación y formación en una disciplina deportiva son mediatizados por la 
sociedad y la cultura en la que se desenvuelve, (factores determinantes y /o desencadenantes)  
factores que pueden facilitar o limitar en todo momento del proceso de iniciación, formación o de 
perfeccionamiento del deportista.  
Tras la imagen de un atleta  que realiza un gesto deportivo experto, hay un pasado filogenético y 
ontogenético, una base biológica y psicológica, un escenario social y cultural, que ha facilitado   
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que un individuo, con una particular condición bio -psico -socio –cultural, haya optado por 
cultivar y desarrollar; actitudes y aptitudes, habilidades, destrezas y competencias en un nivel de 
maestría. En ese proceso ha construido una singular estructura personológica, que manifiesta una 
tendencia orientadora de motivos y voluntad hacia el desarrollado experticias, un talento y talante 
que son puestos en escena en determinado momento, con la posibilidad de éxito o derrota,  para 
el logro de esto, ha usado y usa  la gran capacidad  humana de adaptación. Que ahora es 
autodirigida. 
2.2 DEPORTE Y JET LAG 
 
Los procesos de preparación deportiva exitosos hoy se inician en edades cada vez más 
tempranas, mediante programas planificados y desarrollados sistemáticamente, con enfoques 
integrales, permanentes, personalizados y dirigidos por equipos de profesionales 
interdisciplinarios que trabajan  en sinergia.   
En este contexto, el aporte de la psicología del deporte es cada vez más valorado, su fundamental 
importancia radica en la evidencia de que las funciones psicológicas superiores son las 
responsables de modular y coordinar el rendimiento deportivo, mediante procesos 
neuropsicológicos, las funciones superiores del cerebro regulan todo el organismo, y mediante la 
actividad psíquica consciente, el deportista está en condiciones de desarrollar los  máximos 
niveles y afinar las habilidades psicomotoras que exige el alto rendimiento deportivo, estudios 
referidos por (Weinberg, 2010) ponderan el desarrollo del carácter del deportista, como expresión 
de la actividad nerviosa superior y su relación con  la conducta. 
Como puede deducirse, mientras más alto sea el nivel competitivo del deportista, el calendario de 
participación en eventos deportivos internacionales se amplía geográficamente, será más ajustado 
en cuanto a tiempo y exigente en el nivel competitivo.  Los eventos en el nivel de la alta 
competencia, involucran a cientos de miles de espectadores, muchas veces a países y naciones, 
en consecuencia a cientos de miles y millones de dólares. Gracias a los avances de los sistemas 
de transporte, hoy es factible trasladarse desde una ciudad a otra muy distante en tiempos 
relativamente cortos. Un viaje intercontinental traslada a un deportista de un punto astronómico 
a otro, de un hemisferio a otro, de un meridiano a otro muy distante, en pocas horas. Esta situación 
determina que estos deportistas cambien de un escenario ecológico, geológico (astronómico, 
geográfico, ambiental) a otro muy diferente y distante en pocas horas, al llegar el atleta debe de 
inmediato competir en alto nivel, casi siempre, tan pronto como termina el evento debe estar listo 




2.3 SÍNDROME DEL JET LAG 
Las implicaciones, consecuencias e impactos de los traslados inter-hemisféricos e inter-
meridianos en la integridad bio-psico-socio-cultural, han sido sentidos, identificados y abordados 
en los últimos 50 años, desde que se hicieron masivos este tipo de viajes. Los efectos bio-psico-
sociales y la forma de afrontarlos fueron temas de estudio y debate en el escenario social, 
económico, político y deportivo. El especial interés de estos estudios se orientaron a reducir y en 
lo posible eliminar los síntomas y signos que provocan estos viajes en los pasajeros, El enfoque 
responde a la necesidad de facilitar la adaptación de los “ritmos circadianos de los pasajeros” 
a la nueva realidad horaria de la ciudad destino, (Salgado R. F., 2009, pág. 71) conceptualiza a 
los ritmos circadianos como “los ritmos biológicos condicionados por las variaciones cíclicas del 
día y la noche”.  
Esta necesidad fue sentida sobre todo por los personajes; Políticos internacionales, Empresarios, 
Deportistas de elite, y los Trabajadores de las líneas aéreas intercontinentales, los mismos que 
han usado y usan diversas estrategias de afrontamiento ante el “Jet Lag”, que es un concepto en 
inglés que refiere a la serie de desajustes psicológicos y somáticos producidos por los viajes trans-
meridionales a alta velocidad. (Salgado R. F., 2009, pág. 73), refiere que los estudios sobre el 
tema, coinciden en identificar las siguientes manifestaciones en los pasajeros: 
 Sensación de fatiga. 
 Desorientación auto y  alopsíquica. 
 Trastornos de sueño 
 Sensaciones de malestar estomacal y dolor de cabeza. 
 Pérdida de apetito. 
 Disminución de visión periférica. 
 Disminución de la fuerza, velocidad y resistencia. 
Sintomatología ya referida por Cerezo, J en el (II Congreso del Colegio Oficial de Psicólogos, 
1990, pág. 62) en su clásico trabajo, presentado en el “Segundo Congreso del Colegio Oficial de 
Psicólogos de España”, sobre como el “Afrontamiento del Jet Lag”, ratificada en los trabajos de, 
(Cabedo, 1991, pág. 67).  En un estudio sobre la de privación de sueño y sus efectos sobre el 
rendimiento humano), de (Roca, El origen de la psique, 2011, pág. 22). 
El re-acondicionamiento temporal implica modular los factores y hábitos que responden a los 
ritmos biológicos temporales que de acuerdo a Salgado (2009.p.71), se clasifican en: 
 Ritmos Ultradianos: Ritmos cardíaco, respiratorio, secreciones hormonales, 
alternancia de estados de sueño.  
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 Ritmos Circadianos: Ritmos de actividad y reposo, temperatura corporal. 
Alimentación y excreción, y carga, recuperación y supercompensación 
 Ritmos Infradianos: Ritmos de los microciclos,  ciclos menstruales. 
Cuadro 3. Comparativo de la sintomatología del Jet Lag, referida por dos autores 
 
(Cerezo, 1990). (Beltrán, 2004) 
 Sensación de fatiga. 
 Desorientación auto y alopsíquica. 
 Trastornos de sueño 
 Sensaciones  de malestar estomacal y 
dolor de cabeza. 
 Pérdida de apetito. 
 Disminución de visión periférica. 




 Somnolencia diurna 
 Dificultades en la concentración mental 
 Disminución del alerta 
 Problemas de memoria 
 Insomnio 
 Torpeza mental 
 Irritabilidad 
 Náuseas 
 Problemas estomacales 
 Dolor de cabeza 
 Atontamiento 
 
Si se considera las demandas que alto rendimiento deportivo, es lógico inferir que un atleta que 
al llegar a la ciudad destino, presenta alguno de los síntomas y signos referidos arriba, verá 
afectado en algún grado su rendimiento deportivo.  
Según (Roca, El origen de la psique, 2011) el mayor o menor grado de expresión de la 
sintomatología está en dependencia de variables como: 
 Número de Zonas horarias del traslado. 
 Sentido  del traslado aéreo. 
 Aspectos ambientales del destino 
 Factores de la personalidad. 
 Experiencia de anteriores afrontamientos. 
Los métodos y técnicas de afrontamiento del Jet Lag, han sido tema de estudio y difusión entre 
los grupos exclusivos de interés; político, económico, deportivo, militar, académico y científico. 
Grupos que históricamente han requerido de estos conocimientos para afrontar de mejor forma 
los traslados, y llegar a la ciudad destino en las mejores condiciones para realizar sus desempeños.  
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Por lo general esta información era tratada como privada y hasta secreta, por ejemplo la forma 
como un equipo deportivo, un líder de negocios, una fuerza del ejército, o un importante político 
internacional afronta el Jet Lag, no se socializa con la competencia, si bien se conocen los aspectos 
generales de los abordajes, no se detallan los por menores. 
La bibliografía respecto a los principales métodos de afrontamiento ante el Jet Lag, nos refiere 
anecdóticamente nombres de personajes que en su momento, por su posición política necesitaron 
realizar viajes inter-hemisféricos en forma regular en avión durante los años 1960 a 1990. Cerezo 
en el (II Congreso del Colegio Oficial de Psicólogos, 1990, pág. 64) nos refiere la siguiente 
clasificación, que evoca estilos particulares de afrontamiento que tienen que ver con la 
personalidad de los sujetos que las usaron y de los contextos en el que se desenvolvían: 
1. Método de  inmutabilidad  horaria o de L. JHONSON 
Propone mantener las actividades de acuerdo al horario habitual del 
Condicionamiento temporal o ritmo circadiano, de la ciudad natal de los deportistas, 
y mantener el mismo durante el desarrollo de las competencias deportivas en la 
ciudad sede, esto implica dormir, alimentarse, descansar de acuerdo al horario de 
partida y solo hacer una ruptura para el momento de la competencia. 
 
2. Método de readaptación lenta o de  D. EISENHOWER 
Propone realizar un proceso de adaptación del Condicionamiento temporal o ritmo 
circadiano al horario de la ciudad sede, en cuanto se llegue a la ciudad sede del evento 
deportivo, para ello se debe llegar con algunos días de anticipación y ajustarse todas 
las actividades al horario. 
 
3. Método del ajuste antes del vuelo  o de H. KISSINGER 
Propone realizar un proceso de adaptación del Condicionamiento temporal o ritmo 
circadiano al horario de la ciudad sede del evento deportivo, con antelación en la 
ciudad natal, a través de un programa, para en el mejor de los casos lograr una 
adaptación al horario de la ciudad sede de la competencia en la ciudad de origen y 
“viajar adaptados”. 
Cada uno de los métodos de afrontamiento propone una estrategia específica, e implica ventajas 
y desventajas, en forma general en base a estas tres visiones se afronta el Jet Lag en nuestros días. 
Con mayor o menor conciencia de lo que se hace, o sin ella. La mayoría de las ocasiones con el 
apoyo de técnicas psicológicas y especialmente farmacológicas estas últimas que en el caso de 
los deportistas están contraindicadas. 
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La Medicina, Psicología, Biología y la Farmacología, han ensayado abordajes, disciplinarios e 
interdisciplinarios, se han desarrollado especialidades como la “Cronobiología” y la 
“Cronopsicología” (Roca, "Jet lag" y deporte, 1990, pág. 37), para afrontar este fenómeno y otro 
muy parecido que estudia las descompensaciones que tiene las personas que trabajan en jornadas 
laborales en turnos rotativos, requerimiento constante debido al desarrollo de la industria y la 
demanda de la sociedad. Las empresas, organizaciones privadas y públicas ofertan sus servicios 
durante las 24 horas, esto implica que los servicios y procesos industriales son desarrollados por 
seres humanos en diferentes ritmos circadianos. 
En su estudio publicado en el boletín del Centro Naval Argentino, (Beltrán, 2004)  refiere que el 
Síndrome del Jet Lag se presenta por lo menos en el 90% de los viajeros y los tripulantes de líneas 
aéreas que viajan en vuelos trans-meridianos, y además advierte que no se difunden los resultados 
de investigaciones sobre los síndromes crónicos y efectos del Jet Lag, que afectarían a los viajeros 
frecuentes, como los sobrecargos, pilotos.  
Se han realizado estudios de situaciones y experiencia parcialmente análogas al Jet Lag, 
motivadas por el interés de comprender problemas asociados con el desarrollo de la industria y la 
economía, como el trabajo en turnos rotativos.  La tendencia explicativa se ha desarrollado desde 
dos paradigmas;    
Los enfoques Cronopsicológico y cronobiológico, postulan la existencia de un sincronizador 
interno, o reloj biológico, en algunos casos hasta se pretendido ubicar el sincronizador, en el 
genoma o en la anatomía de los sujetos. La otra fuente explicativa viene del argumento del 
Condicionamiento temporal, que explica que los ritmos circadianos son producto de los procesos 
de adaptación ontogénica de los sujetos a los ciclos de estimulación que les brinda la experiencia, 
los organismos que gracias a funciones expertas explicadas en páginas anteriores (Ver potencial 
de adaptación p. 42), generan condicionamientos. Fue I. P. Pavlov, a inicios del siglo XX, quién 
en el marco de sus investigaciones sobre los reflejos y condicionamientos con perros, identificó 
que los sujetos de su investigación, que habían sido sometidos a recibir alimento cada determinado 
tiempo, se habían condicionado a ello. Observó patrones salivación que se anticipaban al período 
de entrega de alimento, dedujo que los perros habían logrado un “condicionamiento psíquico 
temporal”.   
Roca refiere un análisis crítico sobre la Cronopsicología y Cronobiología  (Roca, El origen de la 
psique, 2011, págs. 20- 22), en puntualiza desconocimiento que estas disciplinas hacen de los 
estudios del Condicionamiento Temporal, sin considerar la fuerza explicativa de esos argumentos, 
citica la obsesión de esos estudios por encontrar un órgano físico en la anatomía para 
responsabilizarle de sincronizar los ritmos de los organismos. Sin duda, si visualizamos esta 
tendencia desde las nuevas concepciones del funcionamiento cerebral de Karl Pribram (Pribram, 
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2011) que en forma contundente ha argumentado, sobre la inutilidad de encontrar algo parecido 
a un centro cerebral para cada cosa, al explicar el funcionamiento complejo del cerebro como un 
holograma, mucho más cuando se tratan de fenómenos complejos y multideterminados. 
2.4 ASPECTOS EPIDEMIOLÓGICOS 
 
Las referencias bibliográficas refieren que los desplazamientos viajar hacia el Este, 
causan mayor sintomatología que los viajes hacia el Oeste.   Viajar hacia el Este, implica alargar 
el día, las personas de tipo madrugador (los que suelen levantarse temprano en la mañana) 
tendrían mejor posibilidad de adaptarse, y podría conciliar el sueño al horario normal del sitio de 
llegada, coordinando las horas de sueño del destino de arribo.  
Viajar hacia el Oeste implica acortar el día, las personas que suelen levantarse más tarde se 
adaptarían más fácilmente a este traslado. Porque evitaría el despertar prematuro en el lugar de 
destino. 
 
La edad, el estado atlético y de salud tiene relación directa en la capacidad de adaptarse y superar 
los síntomas, los deportistas que suponemos tienen buen estado de salud se adaptarían mejor y 
superarían más rápido el síndrome del Jet Lag, 
 
Tal vez el efecto asociado con el Jet-Lag que más preocupa a deportistas y cuerpo técnico es la 
inestabilidad respecto a las perturbaciones que causa en el  descanso y en el sueño normal que 
puede afectar la posibilidad de descaso y recuperación de fuerzas. 
 
2.5 EL SUEÑO  RECUPERACIÓN Y RENDIMIENTO 
 
Los estudios sobre el sueño y sus efectos han arrojado informaciones contradictorias. Pese 
a que es lógico suponer que un deportista que ha conciliado el sueño y descansado 
adecuadamente, afrontará la competencia o entrenamiento en las mejores condiciones y 
circunstancias que el deportista que por algún motivo no han podido dormir o descansar, pero 
también hay evidencias de que algunos deportistas han rendido bien aun en condiciones de déficit 
de sueño y descanso. 
 
En un estudio sobre el sueño realizado con deportistas juveniles por García Mas y colaboradores 
se aconseja cuidar la cantidad y calidad pues hay evidencias teóricas y prácticas sobre la función 
“reparadora del sueño”, tomando en cuenta las diferencias, necesidades individuales y 
características personales de cada deportista, respecto a sus preferencias y a sus hábitos de 
descanso, sueño y rendimiento, al entrenamiento y a la competición. (Garcia -Mas, 2003, pág. 
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181), nos refiere que las sensaciones negativa por el cansancio o sueño, pueden causar bajos 
registros en su deporte menor motivación para entrenar y competir.  
 
La importancia de la calidad y de la cantidad percibida del sueño en los deportistas no ha sido 
suficientemente estudiada hasta ahora. Pero hay evidencias de trabajos que refieren no haber 
encontrado diferencias significativas en el rendimiento de los sujetos luego de haber realizado 
cuasi experimentos en los que los sujetos de la investigación fueron sometidos a cambios de 
horario y a permanecer despiertos durante la noche, para producir cansancio en laboratorio y luego 
evaluar los desempeños. Los resultados son sugerentes pero también son incompletos pues estos 
cuasi-experimentos no pueden controlar variables como: altitud, alimentación, polución y 
temperatura, que sólo pueden darse en un viaje real (Cabedo, 1991, pág. 67). 
 
Sobre las dificultades que presentan los deportistas para dormir y las posibles consecuencias  
negativas en el rendimiento deportivo, Alfred F. Morris (traducido por García Ucha)  manifiesta 
“Los deportistas pueden reportar que padecen de trastornos del dormir en situación de 
competencia aunque sus resultados deportivos parecen no estar influidos negativamente por esos 
trastornos”. Esto hace pensar en que pese a no haber dormido bien el rendimiento deportivo no se 
afecta. A pesar de la afirmación anterior, Morris también advierte sobre los riesgos de afectación 
del rendimiento como consecuencia de los trastornos del dormir, ya que estos están presentes de 
forma individualizada,  entonces no podemos soslayar la importancia del número de horas y 
calidad de sueño como actividad reparadora o como actividad que por haberse condicionado como 
una importante actividad circadiana de los  seres humanos. Sin duda los disturbios en el dormir  
tendrán implicaciones en la integridad del sujeto, aun cuando los seres humanos expresan 
múltiples estrategias de compensación que hacen que en determinadas situaciones no aparezcan 
evidencias  que se puedan referenciar. 
 
Estudios referidos por Beltrán, efectuados con pilotos de viajes intercontinentales, han indicado 
fatiga incrementada durante el vuelo con decrecimiento del rendimiento (Beltrán, 2004), y 
puntualiza que “registros electroencefalográficos indicaron la ocurrencia de micro-eventos de 
sueño, caracterizados por la actividad alfa en períodos de 8 segundos por arriba de cierto umbral”. 
Dicho estudio registro hasta cinco micro-eventos de sueño, por hora durante la fase crucero del 
vuelo. (Beltrán, 2004). Si pensamos que la discordancia horaria reduce el rendimiento máximo 
de un deportista que tiene que competir o entrenar antes de que superar los síntomas del Jet Lag 
y sumamos otras condiciones como la fatiga por el viaje y cambio de horario, la descoordinación 
de señales ambientales, la luz solar,  temperatura, presión humedad, tipo de alimentación se 




Se ha referido  la luz solar como factor que facilita la adaptación, ya que tienen que ver con la 
inhibición y producción de la melatonina, que es una hormona relacionada con la acción 
sincronizadora del sueño y vigilia. Existe evidencia experimental de que la melatonina puede 
alterar las fases del reloj biológico, Los horarios en los que se producen estos efectos son opuestos 
a los de la luz. Por esto la melatonina exógena dada por la tarde tiende a avanzar el reloj biológico, 
por el contrario tomada a la mañana tiende a retrasarlo (Pinel, 2010). 
 
Los  ecuatorianos vivimos cerca al paralelo cero, posición astronómica que determina que 
todos los días del año presenten en forma regular 12 horas de claridad y 12 horas de obscuridad. 
Mientras más cerca del “Paralelo Cero o Línea Ecuatorial”, se encuentre, el sol saldrá por el este 
(perfecto) a las 6h00 y se ocultará por Oeste (perfecto) a las 18h00.   
 
Cuando un deportista ecuatoriano viajó a Finlandia en los meses que corresponden al verano del 
hemisferio norte, que suele presentarse en los meses de junio, julio y agosto, tuvo que adaptarse 
a varios cambios; horario, condiciones atmosféricas y ambientales, (temperatura, humedad) 
condiciones sociales, culturales, alimentación y períodos de claridad (luz del sol) de hasta 18 
horas. 
 
Además de la luz y la melatonina, la literatura científica ha propuesto otros sincronizadores, por 
ejemplo el consumo de alimentos ricos en proteínas para mantenerse despierto y alimentos ricos 
en carbohidratos para producir sueño, La biopsicología ha identificado también que la síntesis de 
los neurotransmisores norepinefrina y dopamina están asociados con proceso de adaptación de la 
transición horaria. 
 
La cronobiología propone que las conductas están reguladas por relojes biológicos (Zeitgeber) 
que serían mecanismos neurales de control ubicados en varios lugares del cerebro, como en el 
núcleo supraquiasmático, sobre el quiasma óptico, que sería el responsable de controlar los ritmos 
circadianos (circa = alrededor y dies = día) ritmos como; “Las  fases de sueño que tiene una 
duración de 90 minutos, los ciclos de sueño y vigilia 24h00” (Carlson, 2007). La glándula  Pineal 
que controlaría los ritmos estacionales y la producción de melatonina”.  
 
Como corolario y tesis sustento del presente trabajo puede referirse que; la compleja red neuronal 
de sincronizadores internos humanos es permanentemente ajustada por los múltiples factores 






2.6 PROPUESTAS DE AFRONTAMIENTO 
 
Como alternativa para afrontar la sintomatología del Jet Lag y en pro de lograr adaptación a la 
hora de la ciudad destino, se recomienda “viajar lento”, realizando varias escalas en ciudades 
intermedias, con tiempos  prudenciales para adaptarse en ciudad, esta estrategia fue usada por la 
selección ecuatoriana de fútbol previo al Mundial 2006. Este equipo ecuatoriano cuenta con un 
proceso logístico extraordinario, en el que estaban cubiertos todos los detalles, un completo 
respaldo económico y preparación, la escala en España por varios días, le permitió adaptación 
progresiva y llegar a Alemania en las mejores condiciones. Pero si no se cuenta con un respaldo 
económico, organizativo y logístico adecuado, realizar una escala intermedia puede resultar 
contraproducente. Deportistas Ecuatorianos que participaron en las Olimpiadas de Londres 
realizaron escalas en ciudades de Estados Unidos, otros viajaron con anticipación a ciudad sede 
o ciudades cercanas.  
Al no contar con respaldos; logístico, administrativo y económico referido arriba, vivieron una 
experiencia negativa, Tuvieron de ligeros a grandes problemas e incomodidades, en cuanto al 
hospedaje, alimentación, lugares de entrenamiento, idioma, que afecto el cumplimiento eficiente 
del plan de entrenamiento, a días y horas de las competencias fundamentales, un ciclista miembro 
del equipo ecuatoriano, luego de culminar su prueba Olímpica, refirió a las cadenas de 
comunicación internacionales, “que había viajado con varios días buscando adaptación pero tuvo 
complicaciones logísticas, para movilizarse y entrenar los días anteriores de la competencia”. El 
hecho de viajar implica afrontar los desajustes de  horario, más toda una serie de variables que se 
suman a los efectos del cambio horario, entre otras, la altura, alimentación, temperatura y 
polución. (Roca, "Jet Lag" y deporte, 1990). 
 
A través del internet hoy es posible encontrar páginas que ofertan asesoría, tablas y programas 
que prometen sistemas para adaptarse con mayor facilidad a los horarios de la ciudad de llegada 
(www.cosasdeviajes.com/superar-jet-lag/ y  http://www.lavanguardia.com/viajes, entre otras), 
con diversos enfoques y fundamentos; bioquímicos, farmacológicos bio-psicológicos, proponen 
alternativas con horarios para exponerse y / o evitar la luz solar, o luz artificial intensa, para 
mejorar los procesos de adaptación a los cambios de horario (adelantos y retardos) del reloj 
biológico. (Beltrán, 2004) 
 
Una buena estrategia para de reducir el "Jet Lag" es viajar despacio (haciendo escalas para 
adaptarse), situación que implica problemas de orden logístico referidos arriba,  otra es tratar de 
hacer por lo menos una escala con un período de adaptación en una ciudad intermedia, por último 
se puede llegar a la ciudad sede del evento con la suficiente antelación para permitir procesos 
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espontáneos de adaptación al nuevo horario y a las condiciones ecológicas, sociales y culturales 
de la sede. 
Esta última alternativa implica tener un plan de adaptación cuidadosamente planificado,  atender 
y financiar los costos elevados y contar con un equipo y logística  que permita que la estadía por 
varios días pueda ser eficiente. 
La selección Ecuatoriana de Fútbol que participó en Alemania, partió con tres semanas de 
antelación, realizó varias escalas con tiempos de adaptación en algunas ciudades de Estados 
Unidos en los que realizaron entrenamientos y partidos de comprobación, de igual forma en 
España y llegó a Alemania completamente adaptado.  
 
En Alemania 2006, Ecuador cumplió la mejor actuación de su historia, quedamos eliminados en 
octavos de final, derrotamos a Polonia y Costa Rica, perdimos con Alemania e Inglaterra ( 0 -1),  
la ubicación final refiere que Ecuador logro el  12º. El  proceso de adaptación frente al Jet Lag  y 
preparación integral para participar en las finales del Campeonato Mundial 2006,  implicó una 
gran inversión económica, que debido a las discrecionalidad de la Federación Ecuatoriana de 
Fútbol (FEF) no es posible conocer.  
 
La buena noticia es que el fútbol ecuatoriano, y específicamente, las selecciones ecuatorianas de 
fútbol, tienen planes de contingencia para afrontar el Jet Lag, (El Comercio, 2012). 
 
El dinamismo de los eventos internacionales, la participación de Ecuador en el Campeonato 
Mundial en la fase eliminatoria que concluirá con las finales en Brasil 2014,  implica que cada 
año la selección ecuatoriana deba repatriar para los partidos oficiales de las eliminatorias a sus  
mejores jugadores, desde Europa, en un promedio de 5 veces en el año, sin contar con las fechas 
FIFA, en las que se realizan partidos de comprobación. Un jugador como Felipe Caicedo deberá 
venir de Moscú  a Quito rendir en alto nivel y  en el lapso de una semana retornar a Moscú a 
rendir de igual forma,  por ello la FEF, ha diseñado un plan de afrontamiento frente al Jet Lag que 
es liderado por el Dr. Patricio Maldonado Médico Deportólogo de amplia experiencia.   
 
El esquema de afrontamiento de la selección se basa en un protocolo de recomendaciones sobre 
alimentación descanso, cuidado personal propuesto por la  (FIFA, 2005), al que le ha añadido 
elementos enriquecedores fruto de la vasta experiencia que le ha dado el estar integrado a la 
Selección Ecuatoriana de Fútbol desde 1995. 
 
El interés por realizar procesos de afrontamiento ante el Jet Lag de la Selección de Fútbol 
Ecuatoriana contrasta con el desinterés por el mismo en los demás deportes. Si bien puede 
argumentarse que el asunto pasa por las situaciones de presupuesto y logística, también es 
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evidente que hay desorganización, ignorancia y hasta indolencia en todos los niveles.  Los 
seleccionados ecuatorianos que nos representaron en los Juegos Olímpicos de Beijín 2008 y 
Londres 2012 no tuvieron un programa básico de afrontamiento ante el Jet Lag. Cada quién y por 
su cuenta, intentó superar la situación.  Algunos viajaron con antelación para adaptarse y en ese 
proceso tuvieron múltiples problemas logísticos, que perturbaron la programación de 
entrenamiento, alimentación adecuada, distracciones, etc. Situación diferente a la experiencia de 
la Selección de Fútbol, que viajó en delegación y bajo la garantía de haber cubierto en detalle 
cada una de las necesidades logísticas.  
 
Otros deportistas Olímpicos decidieron partir solo unos días antes por motivos; logísticos y 
económicos, en el mejor de los casos realizaron algún tipo de adaptación básica respectos a 
adelanto de horarios de entrenamiento.  En el 2008 a todos los entrenadores de los atletas 
Olímpicos se le hizo llegar una guía básica de afrontamiento ante el Jet Lag (Guerra, 2008), en 
esa oportunidad no se recibió ninguna retroinformación sobre el uso del mismo. 
 
La experiencia del afrontamiento de los equipos deportivos del deporte Militar y específicamente 
con el Equipo de Pentatlón Militar  refiere que durante los últimos diez años de participación 
deportiva internacional, no se tomó en consideración en los planes de trabajo anuales el tema de 
afrontar este fenómeno. Los deportistas ignoraban las causas de los malestares que presentaban 
cuando participaban en  Europa o  Asia.  
 
Para entender e intervenir en el síndrome del Jet Lag se debe interaccionar las perspectivas de los 
"relojes biológicos" u "osciladores"  y  el "Condicionamiento Temporal" de Pavlov, sumado a 
una concepción multifactorial en la que se identifiquen los factores bio-psico-sociales y culturales 
que interviene en como factores predisponentes, determinantes y desencadenantes individuales y 
grupales que están presentes en todos los procesos de preparación de los deportistas. Por ejemplo, 
los efectos del Jet Lag, pueden depender en gran medida de la experiencia migratoria o de los 
estilos o experiencias de anteriores afrontamientos. También puede determinar el proceso de 
adaptación, el nivel y forma deportiva, la capacidad de trabajo físico, o la existencia de algún 
problema psíquico agudo (tensión, presión, temor por una lesión en proceso). 
 
2.7 ESTRATEGIA DE AFRONTAMIENTO DESDE EL PARADIGMA COMPLEJO 
 
Se considera que la comprensión de la complejidad de la situación individual y colectiva, 
y la determinación apropiada de las condiciones y estrategias de afrontamiento específicas, 
pueden resultar potencialmente más efectivas y productivas que un abordaje simplista o 




En la obra “Psicología de la Educción Física y Deporte” (Puni, 1970, pág. 124), los dos científicos 
soviéticos Dzhangarov y Puni, adelantándose en el tiempo de nos proponen un protocolo de ocho 
eslabones que responden a una visión holográfica del fenómeno preparación integral de los 
deportistas, y es totalmente afín al Paradigma de la Complejidad desarrollado por Morín 50 años 
después.  
 
El protocolo permite identificar la complejidad del fenómeno deportivo. García Ucha en su blog 
(García, http://ucha.blogia.com, 2011) argumenta sobre el reconocimiento mundial y relevancia 
teórico metodológica de la obra de, A. Z. Puni, para la preparación psicológica de deportistas de 
alto rendimiento. 
 
Los ocho eslabones, como instrumento metodológico configuran un protocolo ideal para vertebrar 
procesos de planificación del plan anual de preparación (Macrociclo), orienta la planificación, 
ejecución y seguimiento del proceso en detalle, desde antes del primer entrenamiento hasta la 
competencia final, el protocolo toma en cuenta múltiples factores en forma progresiva, permite 
hacer aprendizajes, idas y retornos y en ese proceso se retroalimenta constantemente, los 
eslabones tiene coherencia interna y externa está interconectados, permiten comprender al deporte 
y todos le elementos que lo integran como un todo que se expresa como un holograma, en cada 
elemento se representa el todo, cada elemento de cada eslabón esta interrelacionado con los 
demás.  El protocolo de eslabones de Puni, plantean cuatro aspectos generales que se convierten 
en fundamentales en el momento de lograr una lectura panorámica del proceso de trabajo, pero a 
la vez nos proporciona una visión completa y detallada de particularidades importantes sobre 
estos cuatro aspectos: 
 
(1) Los eslabones 1 y 2: Información del escenario global y particular del deporte  del 
deportista adversarios y posibilidades de logros. 
(2) Los eslabones  3 y 4: Conocimiento de la esfera psíquica Individual y colectiva y 
percepción consciente de motivos (coherencia) del deportista y equipo. 
(3) Los eslabones 5 y 6: Debe llevarnos a proponer el plan de preparación adecuado  
(profesional  personalizado integral) que cubra lo previsible y lo imprevisible. 
(4) Los eslabones 7 y 8: Que nos permite asegurar procesos de regulación neuropsíquica 
en para usarlo antes durante y después de las competencias. 
 
Visto así, el sistema nos brinda un esquema operativo para ordenar el proceso de adquisición de 
la información de procesamiento y dar prioridad a  las más significativas que en determinado 
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momento pueden asegurar  el proceso de preparación psicológica  en pro de lograr la  forma 
competitiva. 
La necesidad de diseñar un programa para afrontar el Jet Lag, aparece como una consecuencia 
lógica del primer eslabón y luego en progresión con cada uno de los eslabones que nos aproximan 
hacia la competencia fundamental. 
Ocho eslabones: 
 
I. Selección de información suficiente y fidedigna sobre las condiciones de las 
competencias a celebrar y, sobre todo, de los contrincantes: 
II. Complemento y puntualización de la información sobre el nivel de entrenamiento, 
posibilidades del deportista o del equipo y perspectivas de cambios de las mismas 
antes de las competiciones. 
III. Determinación correcta y definición de los objetivos de la participación en las 
competiciones. 
IV. Determinación y actualización de los objetivos correspondientes a los motivos 
sociales importantes de la actuación en las competiciones. 
V. Programación probable de la actividad competitiva. Esta programación se aplica en 
el curso de las acciones intelectuales y prácticas con la posible modelación de las 
condiciones de las competiciones a celebrar, que está orientada a un plan táctico 
determinado, es decir, a la variante óptima del programa probable de acción en las 
condiciones previstas de las competiciones. 
VI. Preparación especial para hacer frente a los obstáculos de diverso grado de dificultad 
(sobre todo los imprevistos) y realización de ejercicios para superarlos. 
VII. Fijación de los sistemas de autorregulación de los posibles estados internos 
desfavorables 
VIII. Elección y aplicación de los métodos de mantenimiento de un buen estado nervioso 
y psíquico hasta que empiezan las competiciones y de su restablecimiento en el curso 
de las mismas. (Garcia F. , 2000, pág. 12). 
 
Este sistema toma gran importancia y significación cuando se lo realiza integrado al proceso de 
preparación integral físico, técnico, táctico, expresa una lógica de continuidad progresiva, en la 
práctica los eslabones se utilizan como un sistema dinámico, pues en la misma competencia 
fundamental se puede lograr obtener de información que nos permita realizar una reprogramación. 
En este modelo un elemento que podrían concebirse como irrelevante, por ejemplo el consumo 
de un producto farmacológico, o la relación interpersonal con una persona extraña, el clima o la 
temperatura del agua de una piscina, la actitud de un dirigente, una noticia difundida en la prensa, 
el problema de salud de un familiar, el uso de ayudas ergogénicas, la sensación de respeto, o temor 
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que puede el deportista percibir de los rivales, el apoyo económico, moral, etc. Las propuestas de 
afrontamiento ante el Jet Lag en el mejor de los casos, listan una serie de ítems (recomendaciones 
para adaptarse y afrontar el Jet Lag), a la espera de que sean tomadas en cuenta por los deportistas: 
 
Podría referir las siguientes recomendaciones: 
 
 Comer de acuerdo con el horario de destino.  
 Marcar la nueva regularidad un día antes  
 Alargar o acortar el día, con técnicas psicológicas, relajación, activación con técnicas y 
métodos psicoreguladores. 
 Eliminar o reducir al máximo bebidas del topo café, té, colas, bebidas energizantes 
chocolate,  en pro de limitar al máximo la estimulación del sistema nervioso central. 
 Durante el día consumir de preferencia comidas ricas en proteínas, que tienen como 
efecto, la producción de catecolaminas, favorecen el mantenimiento de la actividad. 
 Cerca de la hora de dormir en la ciudad sede favorecer el consumo de las comidas ricas 
en carbohidratos favorecen la producción de serotonina, de tal manera que se induce el 
sueño  
 Durante el día y permanecer despierto de acuerdo al horario de destino para adaptarse al 
mismo. 
 Mantener un buen nivel de hidratación, Para compensar el aire seco dentro del avión, 
conviene hidratarse tomando líquidos sin alcohol, dado que el alcohol es diurético.  
 Las siestas y descansos cortos, mejoran la capacidad rendimiento. Siempre que es haya 
condicionado puede beneficiar antes de la ejecución de una tarea relevante.  
 A la llegada a la sede ajustar se al horario de llegada y cronograma de la sede. 
 Utilizar las técnicas psicológicas de relajamiento, y para conciliar el sueño. 
 
Si bien el listado de recomendaciones citadas arriba es pertinente, cada una podría ayudar a un 
mejor proceso de adaptación, pero si las mismas no llegan a ser integradas a la matriz actitudinal 
del deportista, en el mejor de los casos pueden ser usados parcialmente. Algunas de ellas pueden 
resultar ambiguas y hasta desorientadoras. En algunos casos las recomendaciones pueden ser 
inadecuadas para algún deportista o grupo de deportistas, por ejemplo se puede encontrar como 
recomendación el consumo de medicamentos  como la píldora Jet-Lag del día y la noche” 
utilizado por viajeros frecuentes y los marines norteamericanos”, el  afrontamiento con 
medicamentos están totalmente contraindicado para los deportistas, si bien muchos equipos 
deportivos que tienen un médico deportólogo de planta  pueden beneficiarse del uso adecuado de 
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medicamentos (con total conocimiento de causa y responsabilidad profesional),  para ayudar a la 
adaptación rápida sin caer en doping.   
 
Los deportistas ecuatorianos en su preparación, salvo excepciones puntuales referidas arriba 
(selección de fútbol), no cuentan con el apoyo de equipos de profesionales que les brinden 
atención personalizada, por ello en forma general se les recomienda no tomar ningún tipo de 
medicamento y limitar al máximo el consumo de productos vitamínicos, en pro de evitar el 
doping, los atletas se privan de las ayudas ergogénicas fundamentales para lograr salud y 
rendimiento deportivo. La alternativa efectiva para superar el mero listado de recomendaciones 
implica desarrollar un proceso que le permita a los deportistas lograr competencias (conocer, 
saber hacer y querer hacer) para afrontar el Jet Lag 
 
Una propuesta de afrontamiento que pretenda desarrollar competencias para afrontar el Jet Lag 
en deportistas, se debe estructurarse como un “programa educativo”, que tome en cuenta todos 
los elementos los teóricos y empíricos y sean trabajados en un proceso paralelo e integrado al 
trabajo físico técnico, táctico y mental de los deportistas. 
 
2.8 LA EFECTIVIDAD 
 
En todos los campos de la producción de la sociedad moderna, es común escuchar los conceptos 
efectivo, efectividad, eficaz, y eficiente, al parecer en este momento histórico hay un necesidad 
imperiosa de ser efectivo, de lograr los resultados esperados, de satisfacer los estándares. En el 
deporte estos conceptos son utilizados, como referimos arriba los atleta trabajan día a día para 
alcanzar mejores niveles de rendimiento, para ser efectivos y lograr lo que se proponen, lograr las 
medallas y los records. Si se está de acuerdo que tras cada concepto y definición, hay un 
paradigma subyacente (una forma de ver y representar el mundo), que tiene que ver con el 
posicionamiento ideológico y político de quién lo emite. Tras el concepto efectividad se pueden 
entender diferentes significados, si se reflexiona sobre la ideología, opción política y principios 
subyacentes de las definiciones, podemos entender como cada concepto está cargado y tiende a 
reproducir un estatus.  Se tomará para el ejemplo las siguientes definiciones del Diccionario de la 
Real Academia de la Lengua: 
 
Efectividad, la capacidad de lograr  el efecto que se desea. 
Ahora el concepto de efectividad propuesto por Stephen Covey: 
Efectividad es el resultado de un proceso que pondera el equilibrio entre la producción (P) de 
los productos deseados y la capacidad de producción (CP), la aptitud y actitud o el medio que 




La efectividad de Covey responde a “un paradigma que está en armonía con una ley natural, con 
un principio que he denominado «equilibrio P/CP», contra el que muchas personas chocan” 
(Covey, 2002, pág. 31). Un paradigma que considera que hay tres tipos de bienes: los físicos, los 
económicos y los humanos. Y pondera de entre ellos, como el fundamental los bienes humanos. 
Toma una opción política de priorizar el bienestar humano por sobre lo material, fortalece la 
premisa de que si se cuida y pondera la capacidad de producción (humana) se garantiza la 
posibilidad de producir los bienes físicos y económicos. 
 
Mientras que si se prioriza la producción de bienes económicos y materiales por encima de los 
viene humanos, se rompe la posibilidad de mantener y mejorar la producción en un futuro cercano. 
 
”La efectividad reside en el equilibrio. Centrarse excesivamente en P da por resultado una salud 
deteriorada, máquinas desgastadas, cuentas bancarias en números rojos y relaciones rotas”  
  
“”El equilibrio P/CP es la esencia misma de la efectividad. Esto es válido para todos los aspectos 
de la vida”” hoy ser efectivo ya no es una elección, hoy si se quiere entrar al terreno de juego, 
prosperar y sobresalir se debe ser efectivo (Covey, El octavo hábito, 2005, pág. 18). Covey refiere 
a través de sus obras  que para lograr ser efectivo, es necesario cambiar de paradigmas y optar por 
uno más amplio y que pondere el desarrollo humano y de las relaciones, identifica un proceso que 
lo denomina “contium de madurez” que puede ser trabajado incorporando progresivamente 8 
hábitos de efectividad;  Los tres primeros que llevan a los individuos de la dependencia a la 
independencia; (1) Proactividad,  (2) Visión  y  (3) Liderazgo y administración,  tres  hábitos  más 
que  lo conducen de la independencia  a la interdependencia (4) Pensar en ganar -ganar, (5) 
Empatía y (6) Sinergia, y por ultimo dos hábitos  más que  permiten el mejoramiento continuo y 
la trascendencia (7) Mejoramiento continuo y (8) Trascender. 
 
Al observar el desarrollo en los ámbitos económico, industrial, educativo, es posible identificar  
como en la mayoría de los casos y en forma inconsciente las organizaciones utilizan el concepto 
efectividad  desde un paradigma centrado en la producción de bienes materiales, el objetivo es 
lograr el efecto que se desea, muchas veces sin importar los medios y las personas. En menos  
ocasiones se encuentran grupos y organizaciones que visualizan la efectividad desde un 
paradigma que centrado en principios humanistas. 
 
El presente trabajo de investigación se propone observar el proceso de construcción de un 






3. MODELOS PARA ENSEÑAR - APRENDER 
Un estudio realizado por XQ Franklin Covey (Covey, El octavo hábito, 2005, pág. 415) que 
se propuso investigar por qué las organizaciones tienen dificultades para lograr sus metas? 
Encontró entre varios más, cuatro indicadores que para el abordaje del presente tema aparecen 
como muy significativos: 
o El 15 % de los integrantes puede identificar las metas fundamentales de la empresa. (Sea 
porque son muchas, cambian a menudo o por qué no las hay). 
o El 19% manifiesta que les apasiona las metas de la organización. 
o Las personas refieren que dedican el 29 % del tiempo de trabajo a lograr las metas más 
importantes. 
o El 51 % manifiesta no saber claramente que es lo que debe hacer para ayudar la 
organización a lograr las metas más importantes. (Covey , 2005) 
Indicios que hacen pensar que en estas organizaciones están fallando muchos procesos, pero sin 
duda los más relevantes tienen que ver con la comunicación efectiva, el aprendizaje, la 
participación y el compromiso.  En los clubes, equipos y organizaciones deportivas nacionales es 
común encontrar situaciones similares a las referidas en la investigación de XQ Franklin Covey. 
Esto nos hace pensar que para mejorar el rendimiento deportivo debemos centrarnos en mejorar 
los procesos educativos que se generan en el seno de las organizaciones deportivas   
Un equipo deportivo es una organización, integrada por varios actores, cada uno de ellos tiene 
una función vital para el logro de los objetivos, el cuerpo de dirigentes, entrenadores, equipo 
interdisciplinario y deportistas son piezas claves y vitales en determinado momento. Aun cuando 
el deporte sea individual, siempre hay un equipo, que con mayor o menor grado de organización 
(cuyo objetivo es tratar de generar las mejores condiciones posibles para el desempeño exitoso de 
su actividad).  Para ello los deportistas realizan proceso de preparación o entrenamiento que en 
esencia son procesos educativos de formación deportiva.  
Es común que desde visiones parciales, que los dirigentes, entrenadores, deportólogos, 
periodistas deportivos, realicen lecturas críticas, identifiquen los problemas, propongan 
soluciones y ejecuten acciones en pro de resolverlos problemas como los expuestos en la 
investigación de Covey.   Podría por ejemplo pensarse que la falta de motivación del deportista, 
se debe al individualismo, o la falta de colaboración, y pretender resolver esta situación con una 
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receta. “Si se saca al deportista individualista”, posiblemente la desmotivación persista, porque el 
problema no solo es el deportista, que tiene dimensiones estructurales. 
Es común también que cualquiera de los actores referidos, por ejemplo el entrenador, se deje 
llevar por una visión simplista e interprete el problema como un asunto de “falta de comunicación 
o falta de motivación” y proponga alguna solución inmediatista desde el mismo Paradigma de la 
Simplicidad o un enfoque disciplinario, que en el mejor de los casos son soluciones parche, cuyo 
impacto es pasajero y coyuntural. Una diferente opción, es comprender estos fenómenos desde el 
Paradigma complejo que implica transdiciplinariedad y visión holística de los fenómenos, en la 
práctica trata de valorar y entender los diferentes elementos que interactúan, entonces se hace 
evidente la necesidad de comprender e intervenir en distintos niveles, sin descuidar el 
fundamental intervenir en los procesos formativos, educativos de los individuos y grupos. 
Las propuestas educativas, pueden ser construidas desde distintos paradigmas visiones e intereses, 
David Werner (2000) propone en su sugestiva y trascendente obra sobre la educación para la salud 
del pueblo, dos posibles opciones políticas que direccionan los procesos educativos: 
1. Educar para dominar, que trata de educar para que el sistema de dominio y explotación 
se mantengan. Y   
2. Educar para generar cambio liberador en la sociedad, para que la gente logre 
progresivo control, responsabilidad,  autonomía y por el bien común (Werner, 2000, pág. 
25) 
Las dos opciones políticas, pueden dar cabida a muchos enfoques y variantes de modelos 
educativos, los que de acuerdo a Werner responde a en tres enfoques básicos: 
(a) Educación Tradicional, que trata de mantener e sistema, a través de los modelos 
pedagógicos y andragógicos, la educación es directiva, escolarizada esquemática, uni-
disciplinaria, simplista, las materias o temas aparecen desarticulados, se basa en la 
memoria.   
(b) Educación, Desarrollista, tiene la misma opción política que el anterior, pero trata de 
incluir algunos elementos de tecnología, incluso modelos pedagógicos y andragógicos de 
actualidad, pero sigue generando dependencia y control, el objetivo es mantener el 
sistema, y no desarrollar el pensamiento crítico y la acción crítica. Y 
(c) Educación para el cambio y liberación, que parte de la opción política de liberar para 
transformar cada escenario social en favor de una ciudadanía responsable con sigo mismo 
y con la comunidad, esta educación libera con responsabilidad, se diseña desde un 
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paradigma transdisciplinario y responde al complejo mundo en el que vivimos, educa el 
sentido crítico para cambiar.    
Pensar en la posibilidad de educar con un enfoque educativo para el cambio en el deporte, implica 
entre otras cosas;  
 Revisar nuestros principios fundamentales, la opción política desde la que se 
piensa y se hace la práctica educativa  
 Definir si la propuesta es pedagogía (educación a niños y niñas), o andragógica 
(educación de adultos). 
 Optar por un estilo de relación de los integrantes de la organización deportiva, el 
estilo de los encargados de realizar los procesos educativos–formativos. 
La adquisición de las competencias humanas en el proceso evolutivo ontogenético está 
mediatizado por dos procesos interdependientes, la socialización y la educación. La socialización 
puede ser entendida como el conjunto de experiencias que los seres humanos vivimos, desde que 
somos procreados y a lo largo de la vida, está mediatizado por las relaciones interpersonales, tiene 
un alto contenido intuitivo. Las experiencias sociales en general estimulan el desarrollo potencial 
psicomotor humano, es de esta forma que adquirimos y construimos la mayoría de competencias 
humanas; caminar, hablar, gustar, pensar, a través de la socialización modulamos nuestras 
conductas, desarrollamos hábitos, costumbres. El potencial humano genético solo puede gatillarse 
a través de la socialización, que es facilitada por el proceso de neotenia muy particular en la 
especie humana (alargamiento de la infancia y juventud) según Desmon Morris, “El hombre 
desnudo” (Moris, 1986) tiene la función de garantizar un período más largo de aprendizaje social, 
En determinado momento de la evolución humana filogenética y ontogenética, se desarrollan los 
procesos educativos, en un principio incipientes como el hecho de enseñar a coger la cuchara y 
alimentarse de una madre a su hijo y luego con estructuras y diseños mucho más elaborados como 
por ejemplo el diseño curricular que forma competencias para que un psicólogo pueda realizar un 
proceso terapéutico y se profesionalice. La esencia de la educación implica un proceso 
direccionado que parten de la necesidad identificada por un sujeto o grupo y que responderá en 
mayor o menor medida a procesos planificados, que responden a los intereses del grupo que los 
produce. 
Como referimos arriba los procesos socialización y educativo tienen periodos sensibles en los que 
se pondera la formación, la especie humana ha consolidado la posibilidad desarrollo permanente 
al interrelacionarse con el medio y desarrollar su potencial, las niñas y niños que viven en un 
escenario social en el que tienen la oportunidad de vivir la música hip hop,  probablemente gusten 
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de la misma,  los que viven en escenarios sociales en los que se pondera el deporte y de este 
específicamente el fútbol,  probablemente guste del fútbol. 
Entonces los procesos educativos responde con mayor o menor consciencia a una propuesta de 
interés  político, siguiendo el ejemplo de nuestro niño músico, posiblemente ingresará a un liceo 
musical, en el que orientarán su motivación y talento hacia la música clásica y posiblemente 
siempre que este proceso sea lo suficientemente eficiente, podría convertirse en un muy buen 
músico, si llegará a  ser o no un gran exponente o un genio, depende de la conjunción de los dos 
procesos, anteriores, sumado a un conjunto de situaciones bio-psico-socio-culturales que 
multideterminan esa posibilidad, en diferentes niveles. 
Los procesos; socialización y educación, más las múltiples situaciones biopsíquicas o culturales 
generales de las sociedades y específicos de cada sujeto; predisponen, determinan y 
desencadenan las condición de los mismos en cada momento histórico.  En el deporte el proceso 
de formación educativo ha evolucionado, pasando de un enfoque eminentemente generado por la 
socialización, en nuestro medio el fútbol es el deporte que tiene más adeptos, los niños aprende a 
jugar pelota, observando e intentando emular por ensayo error, en ese proceso se configura un 
lazo afectivo y motriz, este primer acercamiento lo hace viviendo, sintiendo escuchando a los 
otros, en determinado momento podría aparecer alguien con la intención de realizar una propuesta 
educativa informal, intentará por ejemplo; enseñar, transmitir un conocimiento o en el mejor de 
los casos facilitar el proceso de adquisición por parte del niño o niña de un gesto deportivo”, 
podría por ejemplo intentar enseñar a cabecear el balón,  un padre puede “explicar verbalmente, 
cómo debería golpear con la cabeza a la pelota, a continuación  motivar la acción, el niño lo 
intentará, probablemente no le sale tan bien el gesto, el padre hará una corrección sobre algún 
aspecto del gesto realizado por el niño o niña, el mismo que posiblemente sin entender claramente 
el mensaje lo repetirá, ahora con un poco de temor por el dolor que sintió en la anterior 
experiencia.  Como se puede evidenciar, esta ya es una propuesta educativa que tiene un expreso 
interés educativo, persigue un objetivo y responde en alguna medida una propuesta ideológica 
por qué el padre decide enseñar fútbol y no golf? Sin embargo esta propuesta cuasi-educativa no 
tiene un currículo, una planificación ni metodología definida. 
Una propuesta educativa formal en el deporte implica que el niño sea sujeto de un programa 
definido ideológicamente, en el que se un “profesor o entrenador” en mayor o menor medida 
responde a un diseño de clase o entrenamiento, a una visión política, metodológica, con el objetivo 
de que el alumno o alumna adquiera los conocimientos, habilidades, destrezas propuestas como 
objetivo. Por ahora no se analizará, el por qué, cómo y consecuencias del mayor o menor nivel de 
conciencia, eficiencia y efectividad de los procesos educativos, que son fundamentales cuando 
queremos comprender la calidad de los productos y el alto rendimiento deportivo. 
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Los proceso educativos, cualquiera que sea su opción política, visión, paradigma, metodología 
tratan de ser efectivos, pues tiene la tarea de direccionar el proceso para el logro de un objetivo, 
en este cometido se usan un conjunto de conocimientos científicos, tecnológicos, y prácticas 
tradicionales acumuladas a lo largo de la historia.   
El Conductismo con sus variantes ha sido el modelo de mayor difusión y aplicación en la 
educación, el condicionamiento clásico de Pavlov y el condicionamiento operante de Skiner, Que 
adquirió un matiz humano, al ritmo de la evolución de la psicopedagogía, en este proceso han 
proliferado enfoques pedagógicos humanistas Rogers “pedagogía centrada en el alumno” 
cognitivos, constructivistas, neurológicos, entre otros. 
3.1 ANDRAGOGÍA VIVENCIAL PARTICIPATIVA 
La educación física y deporte, en el “imaginario educación”, gozan de un estatus inferior, en 
relación con las otras áreas como las matemáticas, historia, idiomas, etc. Por ello es de esperar 
que el proceso de incorporación de los mejores enfoques educativos pedagógicos y andragógicos 
en la educación física actividad física y deporte sea lento. 
El paradigma dominante para la educación física y “entrenamiento” es el conductista, dominado 
por la repetición mecánica, condicionamiento, el castigo como estímulo y recompensa aún son 
elementos importantes en los procesos educativos.  Esta tendencia tiene desde hace un par de 
décadas un espacio de ruptura, que ha permitido un paulatino proceso crítico reflexivo del 
quehacer educativo, del deporte y educación física, tendencia que impulsado una crítica interna a 
nivel de las Universidades que forman a los profesionales de la Cultura Física. La consecuencia 
positiva es que los profesionales de las especialidades relacionadas con el deporte y la educación 
física hoy muestran mayor apertura y conocimiento crítico sobre modelos pedagógicos y 
andragógicos que se usan en el deporte. 
Si bien en las aulas y campos de entrenamiento ya se tiene grados importantes de consciencia y 
se desarrollan competencias para abordar procesos educativos pedagógicos y andragógicos, 
estas nuevas competencias no acaban de aterrizar en la práctica, debido fundamentalmente a tres 
motivos que pondera (Covey, El octavo hábito, 2005): 
La inercia de una práctica tradicional de educación en el deporte, que de algún modo ha dado 
algún resultado. 
El modelo lineal educativo que incorpora los elementos del proceso como elementos 
desconectados, se hace un trabajo disciplinar, configurando una tarea al destajo. 
Se trabaja bajo el esquema activista con visión de los inmediato, que de algún modo   permite la 
sensación de que se está caminando, pero carecemos de adecuados procesos de  planificación a 
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corto, mediano y largo plazo, esto sucede a nivel institucional macro, micro, también en los 
proceso de formación y perfeccionamiento de  los deportistas  
El modelo Cognitivo, que toma en cuenta los procesos psíquicos internos que participan en  la 
adquisición del aprendizaje y pondera la interpretación subjetiva que el aprendiz configura a 
partir de la experiencia educativa, en base a esto entiende que el aprendizaje puede ser 
potenciado por la repetición o por el grado de la significación que configura en el proceso. Si se 
considera la educación como el proceso vital a la hora de garantizar la posibilidad de 
crecimiento y desarrollo de todas las actividades humanas, el debate sobre la educación en el 
escenario social tiene pertinencia y actualidad. 
Entonces, es importante reconocer que hay una determinación política ideológica tras los 
proceso de formación deportiva a través de promover el potencial del talento humano de un 
club,  provincia, país, empresa y además se pretende mantener procesos de mejora continua, es 
indispensable trabajar para lograr eficiencia de los procesos pedagógicos cuando se trabaja con 
niños y andragógicos con adultos. 
El paradigma de la Complejidad permite tener consciencia de que la educación y el rendimiento 
deportivo es un fenómeno multideterminado. Esta constatación exige que en el proceso 
educativo se valore todos los elementos que participan en el mismo, tomando en cuenta y 
tomando en serio cada uno de ellos, a través de un estudio;  valorarlos, cualificarlos y  
atenderlos en base a los mejores criterios con un enfoque transdisciplinarios. 
En el caso que ahora nos ocupa, diseñar un programa de afrontamiento ante el Jet Lag con 
deportistas de alto rendimiento.  La población objetivo está integrada por deportistas adultos 
que tienen un proceso de desarrollo particular, con compromisos y responsabilidades, con 
familias, que ejercen su profesión como militares y como deportistas.  Requieren un proceso 
Andragógico que responda a sus particulares condiciones. 
La Pedagogía es la disciplina encargada de educar a los niños y niñas, ha recibido constantes 
aportes de las todas las ciencias en pro construir los procesos más efectivos para educar, y así 
lograr que los niños y niñas adquieran las competencias necesarias para consolidar un sistema. 
Tómese en cuenta que se puntualiza que “la educación es un proceso que trata de consolidar un 
sistema”.  Situación que será tratada más adelante cuando se trate sobre la coherencia entre la 
opción política y la práctica operativa. 
El cambio de época generada por el avance de la ciencia, tecnología y la educación implica 
entre otras cosas, la producción permanente de información y conocimiento, por ello los 
procesos de educativos, formales e informales son permanentes. Hoy no se puede concebir a un 
profesional que no esté involucrado en procesos formales o informales de educación. Este hecho 
78 
 
ha motivado la aparición en el escenario educativo desde la década de los 60 el concepto 
Andragogía acuñado por Malcolm (1913-1997) como la disciplina, que estudia los procesos de 
educación de con adultos, que en primera instancia fue acogido con indiferencia, pero en la 
medida de que aumentan los adultos involucrados en procesos formativos tiene más actualidad e 
interés. 
Si bien  hay un acuerdo tácito en cuanto a que las condiciones, forma y estilo de aprendizaje de 
los adultos es diferente a la de los niños y niñas, se sigue utilizando los mismos procesos con 
adultos y niños.  
Un abordaje efectivo merece un ejercicio de “analogía de proporcionalidad”, que respete y 
responda con enfoques, procesos y técnicas antelas particulares condiciones específicas de los 
involucrados en los procesos educativos. 
3.2 ANDRAGOGÍA Y DEPORTE 
El deportista adulto tiene ya un banco de experiencias educativas en el deporte, gracias a su 
formación previa, que debe haberle marcado en su configuración personológica, que manifiesta 
actitudes, conductas y sentimientos específicos frente y en los procesos de entrenamiento físico, 
técnico, táctico y mental. Un adulto por lo general ha consolidado un patrón hábitos con los que 
afronta los procesos formativos particulares. 
 
Los deportistas por lo general comparten roles profesionales de la actividad deportiva, con otras 
actividades en especial cuando no pueden satisfacer sus necesidades económicas solo con el 
deporte. El deporte por lo general permite que el atleta, entre cada entrenamiento tenga una buena 
cantidad de horas de, tiempo propio o libre, el que debería ser usado para la recuperación e fisca 
y psicológica. En muchos casos los deportistas utilizan este tiempo para desarrollar otras áreas 
profesionales, algunas veces estas que pueden resultar cargas a nivel físico, psicológico o social 
que están contraindicadas para deportistas de alto rendimiento. 
 
Las responsabilidades, personales, familiares, sociales y económicas de los adultos difieren a las 
de los jóvenes  y  niños,  por ello es lógico pensar que una propuesta educativa dirigida a adultos 
deben responder y respetar alguna estas diferencias, con el objetivo de caracterizar  un perfil del 
deportista militar se ensayó con los integrantes el equipo de Pentatlón Militar la construcción de 




Si consideramos que a lo largo de su niñez y juventud el deportista, ahora adulto ha construido 
una particular configuración personológica; Marcada por motivos y  actitudes frente a la vida, el 
deporte, compañeros, dirigencia y entrenadores, ha construido también una particular postura 
frente al aprendizaje, motivación, emociones, autoconfianza, balance familia-entrenamiento. Por 
lo expresado no se pretende que es perfil agote la complejidad, sino más bien que permita una 
inicial descripción en referencia a cuatro aspectos;  
Perfil de la disposición a entrenar,  
Perfil profesional, 
Perfil psicológico y  
 Perfil de los tipos de grupo que forman. 











El perfil es heterogéneo, los deportistas adultos pueden ser personas con 
gran experiencia, otros casi novatos, de igual forma en cuanto a 
experiencias y formación educativa y sociocultural, diferentes niveles de 
adherencia y motivación hacia la actividad, presentan diversas 






Es muy probable que tengan en el deporte experiencia, o que estén 
trabajando también en otras áreas 
Es probable que tengan claras sus expectativas.  
Al tener más claras, sus expectativas son más concretas y quieren 
respuestas prácticas y operativas. 







Son personas con mayor nivel de autonomía, y muchos tienen 
compromisos; Familiares y Laborales.  
Sus motivos y motivaciones son diversos, pero el hecho de que hayan 
tomado la decisión entrenar y competir casi siempre está ligado con una 
fuerte motivación hacia el logro de éxito deportivo.  
Tienden a ser críticos con los entrenadores. 
También suelen manifestar al inicio mayor dificultad para cambiar 
modelos mentales. 
Muchas veces rechazan las nuevas experiencias, especialmente cuando le 








Por lo general construyen grupos que tienen buena disposición a 
interrelacionarse con todos, pero pronto forman círculos unidos por 
intereses puntuales, es común que aparezcan pugnas cuando hay grupos 
generacionales. 
La mayoría de veces se unen por afinidad para trabajar, cercanía, cuando 
logran integrarse los grupos pequeños suelen ser más estables y 
desarrollan fuerte compromiso hacia las tareas. 
Del mismo modo cuando los pequeños grupos se sienten que de alguna 
manera se afectan sus intereses , pueden reaccionar con oposición velada o 
evidente, del mismo modo cuando se sienten comprometidos pueden 
desarrollar niveles de sinergias importante 
 
Un programa educativo andragógico debe responder con procesos que respeten el perfil del   
adulto y potencien la disposición a aprender y adquirir las competencias que requiere. Ahora 
bien y como ya lo referimos arriba la educación como fenómeno complejo está direccionada 
desde una visión y opción política, que es la que en primera y última instancia define las 
relaciones, los objetivos y marca la ideología y política de proceso, que se alimenta de un 
amplio espectro de conocimientos provenientes de disciplinas científicas, pero también de la 
tradición o costumbres que determinan las necesidades y posibilidades de hacer más eficientes y 
efectivos los procesos de enseñanza y aprendizaje. Si se concibe a los procesos educativos como 
multideterminados se entiende que para que se dé un proceso educativo o de enseñanza- 
aprendizaje,  intervienen múltiples fenómenos, eventos, procesos y escenarios que configuran el 
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“complejo - complejo” escenario educativo.  La Complejidad en la formación  (preparación) de 
deportistas tiene connotaciones e implicaciones particulares, algunas responden a la dinámica de 
deporte propiamente, otras que tiene que ver con condiciones particulares de las comunidades 
deportivas. 
Este proceso complejo requiere ser entendido desde un paradigma diferente al que nos brinda el  
pensamiento Cartesiano o el Positivismo Kantiano,  “durante los últimos siglos la educación ha 
respondido a un paradigma en el que el estatus del conocimiento se articula sobre principios 
como la simplicidad y la linealidad y reduccionismo que empobreció la comprensión más 
profunda e integral de los procesos educativos” (Brower, 2010). En oposición al paradigma 
simplista, Morín propone otro nivel de comprensión de la realidad, el paradigma complejo 
desarrollado fundamentalmente en las últimas dos décadas. En el ámbito de la educación  “El 
pensamiento complejo es un paradigma que busca a la vez, la distinción y la unión”. (Morín, 
1996: 121).   
La Andragogía más que la pedagogía requiere ser construida en escenarios educativos que 
generen ambientes de relación “horizontal, que garantice la participación activa consentida y 
consiente de los adultos” (Gonzales, 2004). La andragogía desde un paradigma complejo, implica 
reconocer que el proceso enseñanza-aprendizaje es multi-determinado, un abordaje adecuado 
debe construirse desde un abordaje  transdisciplinario, concepto propuesto por Piaget en 1970, 
como el nivel más elevado de trabajo de las disciplinas, Rolando García realiza un estudio crítico 
comparativo de los conceptos; Transdisciplinariedad de Piaget e Interdisciplinariedad de Morín, 
encuentra similitud en los significados y concluye que ambos “… motivan una verdadera minga 
del conocimiento, solidaria, respetuosa y profundamente ética respecto del aporte que los 
convocados puedan hacer sobre temas específicos” (García R. F., 2006). 
3.3 EL FACILITADOR Y EL ENFOQUE EDUCATIVO VIVENCIAL 
Cuando se refiere Formación de deportistas (iniciación avanzado y de alto rendimiento) se debe 
entender a la Formación como sinónimo de Educación,  La metodología educativa para adultos 
(andragogía) y niños y niñas, (pedagogía) construida desde un enfoque y opción política para el 
cambio, con pretensión de ser participativa de acuerdo a Carl Rogers psicólogo y pedagogo 
humanista, debería ser conducida por un “facilitador de procesos de enseñanza aprendizaje” que  
esté trabajando un proceso personal que le permita cultivar en su carácter las siguientes  tres 
actitudes básicas;  Autoconocimiento, Empatía y Aceptación incondicionada. 
Autoconocimiento y autodominio, que le permite una constante disposición a aprender y mejorar.   
Empatía, que le posibilita capacidad para comprender a los otros a los interlocutores, alumnos y 
maestros. Y    
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Aceptación incondicionada del otro, que le permite valorar y respetar las diferencias. 
Los procesos; enseñanza–aprendizaje se hacen más efectivos cuando permiten la construcción 
de comunidades de enseñanza aprendizaje, que son grupos de personas que a través de un 
procedimiento, vivencial y participativo de integración grupal, logran alto grado de identificación, 
acuerdos sobre los objetivos, acuerdos explícitos sobre cómo se llevarán las actividades y a través 
de compromisos voluntarios, se comprometen a la construcción crítica de competencias. Esta 
relación se la genera en un ambiente de respeto, sensación de seguridad, apertura y libertad con 
responsabilidad.  
El Facilitador es un actor clave en el proceso de formación de la Comunidad de Aprendizaje, 
debe poner mucho interés de cultivar sus condiciones personales y la práctica actitudes propuestas 
por C Rogers, como condición para facilitar la construcción de comunidades de aprendizaje. 
3.4 ESTILOS DE ENSEÑANZA APRENDIZAJE  
Cada persona, tiene su particular modo de aprender, caracterizado por el nivel de desarrollo de su 
potencial psicomotor; cognitivo afectivo, volitivo la esfera de motivos y motivaciones, a más de 
intereses y necesidades estructurales y coyunturales.  Esta reflexión pone en la palestra la 
necesidad de conocer sobre los estilos de aprender que predominan en los deportistas.  
Se podría inferir que los deportistas son prácticos activos, y por lo tanto aprenderían mejor y con 
más facilidad haciendo. Esto, si bien suena lógico cuando se trata de adquirir un gesto técnico o 
de mejorar una capacidad física, como por ejemplo la fuerza explosiva de un pesista. Pero basta 
con pensar con más detalle para identificar que para aprender la técnica necesaria para garantizar 
el proceso se requiere comprensión abstracta de cada movimiento.  De acuerdo a Kolb, los seres 
humanos tenemos diversos estilos para aprender, los que pueden sintetizarse en cuatro patrones o 









Cuadro 5. Estilos de aprender y sus características generales 
Estilos de aprender Características  
Divergente Modalidades EC y OR. Agilidad imaginativa, visualiza situaciones 
concretas de diversas perspectivas, formula ideas, emotivo(a), y se 
interesa por las personas. 
Asimilador Modalidades CA (conceptualización activa) y OR (observación 
reflexiva). Habilidad para crear modelos teóricos, razonamiento 
inductivo; le interesan menos las personas y más los conceptos abstractos. 
Convergente Modalidades CA y EA. Aplicación práctica de las ideas, pruebas de 
inteligencia de una contestación; soluciona un problema o pregunta; 
razonamiento hipotético deductivo; poco emotivo(a); prefiere los objetos 
a las personas. 
Acomodador Modalidades EC (experiencia concreta) y EA (experiencia activa). Llevar 
a cabo planes; involucrarse en experiencias nuevas; arriesgado(a) e 
intuitivo(a); depende de otras personas; cómodo con la gente. 
(Kolb, 1984) Experiential learning experiences as the source of learning development. 
Para responder a la dinámica de los estilos de aprendizaje, Kolb desarrolla una propuesta que 
satisface a cada estilo, que se lo conoce como el Ciclo de Kolb, con el cual se garantiza que el 
estudiante y en nuestro caso deportista cierre un circuito de comprensión, cualquiera sea su 
estilo principal de aprendizaje. 
Ilustración 1.    Ciclo de Kolb 
 
Gráficos de J. I Donoso basado en Kolb. (Donoso, 2000) 
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El proceso puede iniciar en cualquier estación y siguiendo un ciclo lógico cerrar el circuito de 
comprensión. 
En la práctica cotidiana el entrenador trabaja con grupos de deportistas que tienen diferentes 
estilos de aprendizaje, el aplicar el modelo referido, garantiza en buen nivel que todos los 
involucrados logren el objetivo puesto que en determinado momento se satisfizo su estilo 
particular. 
Cuatro clases de aprendizaje asociados con los estilos de aprendizaje y con los cuatro momentos:  
Aprendizaje iconográfico  - tipo divergente  - experiencia concreta 
Aprendizaje inductivo  - tipo asimilador  -   observación reflexión 
Aprendizaje deductivo  - tipo convergente   -   conceptualización abstracción 
Aprendizaje significativo - tipo acomodador -   experimentación activa 
Ilustración 2. Clases de aprendizaje en base a Kolb 
 
Gráfico  de J.I Donoso adaptado de  Kolb 
 
El modelo experiencial de (Kolb, 1984), responde a la necesidad de enseañar mejor, respetando 
y tomando en cuanta los diferntes estilos de aprendizaje de los sujetos:  
Las personas que aprenden mejor a partir de experiencias Estilo Divergentes. 
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Requieren vivir la experiencia concreta, en la que se participan de la experiencia se involucran 
con sus las esferas cognitivas, afectivas y actitudes en especial las percepciones, emociones y 
sentimientos. 
Las personas  que aprenden mejor reflexionando sobre lo vivido Estilo Asimilador, observan  y 
reflexionan, recuperan en  su mente la experiencia, piensa reflexiona sobre lo vivido y las 
diferentes la percepción de la misma; Mirar o Recordar estudiar en conjunto lo sucedido, 
reconocen detalles e identificar sentimientos, emociones, e ideas producidas en la vivencia. 
Las personas que aprenden mejor realizando procesos de razonamiento, abstracción y 
conceptualización Estilo Convergente, conceptualización y abstraen; Analizan conceptualizan, 
sistematizan y evalúan la experiencia.  Realizan generalizaciones sobre la vivencia.  Esto implica 
una construcción teórica; Analizar, sintetizar, organizar, sistematizar, formular ideas, conceptos, 
generalizaciones, y consultar información de otras fuentes. 
Y aquellas personas que aprenden mejor haciendo, Estilo Acomodador Hacen aplicación práctica; 
El participante vuelve al medio real y propone una alternativa de intervención que tiene un nivel 
superior de síntesis ya que se ha enriquecido con el proceso de conceptualizar la experiencia, y se 
propone aplicar la nueva en un escenario Implica comprobar que se aprendió. 
Ilustración 3.   Gráfico del modelo integrado 
 
Gráfico de J.I Donoso adaptado de Kolb (Donoso, 2000) 
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El modelo aparece como un continuo y es adecuado entenderlo así, en la práctica no es una 
cuestión absoluta, “camisa de fuerza”.  Un proceso de enseñanza - aprendizaje puede gatillarse 
desde cualquiera de las cuatro posibilidades expresadas en gráfico, en la experiencia educativa, 
el modelo en realidad es un espiral, puesto que se puede volver a vivir la experiencia, a reflexionar, 
conceptualizar y ejecutar nuevamente, o realizar otra aplicación en niveles de complejidad mayor, 
configurando una especie de espiral sin fin.  Esto es especialmente evidente el deporte, en el que 
cada experiencia competitiva es totalmente nueva.  
Otro aspecto a tomarse en cuenta es que si bien en determinado momento las personas   presentan 
estilos dominantes de aprendizaje, estos no son puros ni permanentes, el mismo proceso puede 
facultar el desarrollo de habilidades y estilos de aprendizaje diferentes. 
El modelo Kolb es un marco de referencia teórico y operativo que satisface a la compleja demanda 
de los sujetos que participan en los procesos de enseñar y aprender (profesores – alumnos). 
3.5 EL RETO DE LA PARTICIPACIÓN 
“Si no está involucrado, no hay compromiso”, es regla de oro, cuando se trata de lograr un trabajo 
en equipo, el mundo competitivo de hoy, requiere que los integrantes de equipos trabajen 
haciendo “sinergia”, que es trabajo colectivo, comprometido con creatividad, autores como 
Stephen Covey considera que la capacidad de hacer sinergia,  es un hábito que caracteriza a las 
personas efectivas (Covey, 2002). Winber y colaboradores tratan sobre la necesidad de construir 
un clima adecuado en los equipos deportivos y de la necesidad de mejorar la cohesión y dinámica 
de los grupos, proponen el modelo de Apoyo Social para la construcción de un clima de equipo 
adecuado, el modelo sugiere seguir las siguientes estrategias: (Weinberg, 2010, pág. 168): 
 Aprender a escuchar. 
 Valorar y brindar apoyo emocional. 
 Crear situaciones en las que los integrantes del equipo tengan la oportunidad de 
manifestar emociones en un ambiente seguro. 
 Crear sistemas para realizar seguimiento de los procesos  
 Crear escenarios en los que los participantes puedan participar y asuman compromisos 
con el grupo. 
 Alentar a los participantes a apoyarse mutuamente. 
El listado tiene sentido y coherencia, pero para lograr eficiencia y efectividad deben pasar de ser 
una serie de recomendaciones a convertirse en hábitos o actitudes del facilitador que pasa por el 
desarrollo de las actitudes básicas del facilitado propuesto por Karl Rogers.  
Cuadro comparativo. Estrategias versus actitudes/ hábitos de los facilitadores de grupos. 
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Cuadro 6.  Comparativo de conductas del facilitador 
Weinberg y Gould 
Estrategias  para mejorar clima del 
equipo 
Karl Rogers 






Aprender a escuchar. 
Valorar  y brindar apoyo emocional. 
Crear situaciones en las que los 
integrantes del equipo tengan la 
oportunidad de manifestar 
emociones en un ambiente seguro. 
Crear  sistemas para realizar 
seguimiento de los procesos  
Crear  escenarios en los que los 
participantes puedan participar y 
asuman compromisos con el grupo. 




autodominio, que le permite una 
constante disposición a aprender 
y mejorar.  
(Empatía, que le posibilita  
capacidad para comprender a 
los otros a los interlocutores, 
alumnos y maestros. Y    
 
Aceptación incondicionada del 
otro, que le permite valorar y 















Kaisen o mejora 
continua 
 
Todas las conductas, hábitos y actitudes que facilitan competencias en favor de generar 
participación consienten y activa en los integrantes de un equipo. 
Es evidente que los tres autores refieren competencias fundamentales para facilitar adecuados 
procesos grupales, pero Rogers y Covey elevan las conductas y las categorizan como actitudes 
que implican un mayor nivel de desarrollo, la mera conducta, se convierten en patrones de 
comportamiento y pensamiento con relativa permanencia, en hábitos y actitudes. 
La posibilidad de generar participación, dependen de si se desarrollan o no, procesos liberadores 
que posibiliten a cada integrante decir su palabra, asumir el compromiso y sentirse miembro del 
grupo, si el facilitador logra  construir una Comunidad de Aprendizaje, desde  una opción política 
de liberación. 
Un entrenamiento con un grupo de jóvenes deportistas es una acción educativa concreta y 
aparentemente sencilla, que encierra alta complejidad;  este entrenamiento tiene significaciones  
complejas y diversa para cada uno de los participantes, el mismo puede transformar la vida de un 
joven, si por una acción inadecuada del entrenador, dirigente se desmotiva o lesiona. Puede 
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alguien lograr al fin aquella ejecución técnica compleja para la que ha entrenando desde hace 
tiempo, o tal vez el entrenador logra observar algunos aspectos de conducta colectiva y de algunos 
jugadores que le puede permiten replantear la estrategia o táctica para el próximo partido. Puede 
ser que el entrenamiento de ese día, sea parte de una planificación que responde a un proceso 
sistemático, integral planeado por un equipo interdisciplinario de profesionales que trabajan en 
sinergia,  pero también podría ocurrir que exista una planificación en algún lugar, pero que el 
entrenador nunca la aplique, o que el entrenador ensaya cualquier cosa en cada entrenamiento. 
Puede ser que el entrenador tiene una opción política y en base a ella realiza un trabajo y por ello 
recibe un salario, que a propósito no llega desde hace tres meses,  o que tenga otra opción y que 
de acuerdo a ella, este preparándose permanentemente para brindar los mejores proceso 
formativos a los jóvenes, por ello de acuerdo a las condiciones trata de hacer el mejor trabajo 
posible,  ha mejorado su metodología y actitud con el fin de que los deportistas tomen control 
consciente de su proceso y  logren éxito.  
La participación es otra de las variables  implicadas en este estudio,  ha sido motivo de interés  
para explicar la eficiencia de los procesos de educación, Rousseau en su obra Emilio o la 
Educación en el siglo XVIII, debate que se desarrolla en América con Simón Rodríguez, maestro 
de Simón Bolívar, en el siglo XX pedagogos humanistas como Carl Rogers en Norteamérica y en 
Sudamérica, se desarrolla una línea marcada por una visión política de liberación con Paulo 
Freire, Daniel Prieto Castillo, y en Ecuador con J.I Donoso,  quienes lideran procesos de 
sensibilización y combate contra la alienación y anomia social, en las obras clásicas: “Pedagogía 
del oprimido” (Freire, Pedagogía del Oprimido, 1970) y (Freire, Educar como práctica de libertad, 
1965), escrito en durante su exilio en Chile, en ellos proclama la necesidad de “no solo aprender 
a leer, sino en la imperiosa necesidad de aprender a escribir, la necesidad de tomar la palabra,  
decir, hablar, de expresarse y comprometerse”. 
Martín Barbero refiere la necesidad de implicar a los participantes en los procesos para  facilitar 
la participación activa con su voz propia a cada persona, de tal forma que la experiencia de decir 
su palabra y  garantice  el compromiso, la eficiencia de los procesos  y efectividad de los 
resultados, de acuerdo a su visión es   “La única manera de que  la gente descifre, no es ponerla 
a leer lo que otros hacen sino ponerse ellos a contar sus historias”, (Barbero, 2009). 
Este es el sentido que enriquece la visión y opción política liberadora de la educación, que propone 
“Educar para liberar”, es decir para que el ser humano logre las competencias necesarias para 
sentir, pensar y actuar sin agendas que no le pertenezcan.  
Este es un propósito delicado, pues como ya referimos antes, toda propuesta Educativa es 
diseñada y planificada para mantener el estatus, para garantizar el éxito de un proyecto. Este es 
el sentido de la educación. 
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La clave de una educación liberadora es evitar que los procesos respondan a ideologías de 
dominación, en el proceso permitir a los participantes  el logro de competencias para explotar su 
potencial al máximo. Esta tarea en el deporte, aún sigue pendiente. 
El deporte implica competencia, exigencia al límite, en este escenario fácilmente se pueden  
quebrantar los principios fundamentales como; “El derecho al crecimiento y prosperidad de los 
seres humanos, dignidad humana, integridad, honestidad” (Covey, El octavo hábito, 2005, pág. 
42). 
La opción propone estimular la participación activa, consciente y crítica en cada uno de los 
procesos educativos formativos en el deporte. Opción que además tiende generar un lazo de 
compromiso condición ideal para lograr resultados efectivos. 
Para asumir compromisos con asertividad, el deportista debe sentirse dueño de sí, seguro, 
confiado, valorado por los demás. Los grandes deportistas, los que logran resultados 
consistentes, irradian seguridad, confianza estima, grandeza, estas actitudes que pueden ser 
aprendidas, aseguradas con procesos educativos o de preparación deportiva, entonces el  
deportista no solo salta,  que sabe; por qué?, cómo?, cuándo?  Y quiere hacerlo cada vez mejor. 
Logra conciencia de que él y su equipo, cuerpo técnico y administrativo, están trabajando para 
alcanzar el mejor rendimiento posible. El atleta logra la convicción del trabajo realizado, que le 
permite paciencia y perseverancia para lograr los altos objetivos propuestos. 
Desde esta perspectiva hablar de participación consciente y activa, implica construir una 
comunidad deportiva abierta, transparente, en la que deportistas, entrenadores dirigentes, tengan 
claro sus deberes y derechos, y puedan decir su palabra con libertad y responsabilidad. 
Por ahora en nuestro medio, este es un punto de llegada, una visión ideal. 
Para conseguirlo es necesario cimentar el proceso de participación consiente, sensibilizaren la 
Comunidad Educativa Deportiva, sobre la necesidad de democratizar y transparentar los procesos, 
evaluar y reflexionar sobre las prácticas administrativas, pedagógicas y el cumplimiento de  cada 
uno de los objetivos de los planes de entrenamiento. 
El diseño y ejecución de un programa para afrontar el Jet Lag es una oportunidad,  la misma que  
no está exenta de complicaciones, pues como se ha referido a lo largo de esta breve construcción 
teórica, “El deporte” es un fenómeno complejo, en el que cada evento reproduce el escenario 
global del fenómeno integral,  tal como lo propone (Wilber, Keen , 2005). Entonces es probable 
que al trabajar el programa de afrontamiento ante el Jet Lag,  en el proceso se reflejen y expresen 
de diversas formas, las dinámicas y expresiones relevantes vividas durante el proceso de 
preparación (tensiones, malestares, cansancio, entusiasmos, compromiso, etc.), e incluso 
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cuestiones personales, las que pueden aflorar en cualquier momento, por ende en el transcurso del 
desarrollo del plan de afrontamiento ante el Jet Lag, Estos, posibles eventos pueden  afectar en 
mayor o menor  grado o intensidad a los diferentes componentes del proceso integral de trabajo.  
La comprensión del proceso formativo de los deportistas desde un paradigma complejo, permite 
prever y anticiparse afrontar esas posibilidades, en el mejor de los casos con antelación trabajar 
para prevenir o los  posible brotes, fortaleciendo por ejemplo; la integración del grupo, 
promoviendo comunión de la orientación de los motivos de los deportistas, mejorando los proceso 
de comunicación y las habilidades para resolver conflictos, entre otras posibles acciones. 
De esta manera se asegura la preparación en pro de la competencia fundamental, que en este caso 





















El presente estudio implicó diseñar, ejecutar y valorar el impacto de la aplicación de un programa 
de preparación psicológica para afrontar el Jet Lag, construido participativamente, con el Equipo 
Ecuatoriano de Pentatlón Militar que compitió en el Campeonato Mundial de Pentatlón Militar, 
que se realizó en la ciudad de Lathy – Finlandia del 13 al 18 de agosto del 2012. El último chequeo 
técnico desarrollado en Salinas por la Federación Deportiva Militar del Ecuador (FEDEME), 
confirmó el progreso sostenido del equipo, todos los pentatletas varones  superaron en largo la 
marca base FEDEME 5300 puntos, y uno de los atletas en el último chequeo  junio del 2012, 
logró un nuevo record para el Ecuador con 5413 puntos (FEDEME 2012, archivos). 
De acuerdo a la planificación del Macrociclo 2012 de preparación del equipo de Pentatlón Militar, 
(plan de trabajo anual),el programa de afrontamiento ante el Jet Lag se realizó en los Períodos 
Precompetitivo y Competitivo que corresponden a los microciclos de trabajo (semanas) 
14,15,16,17,18y 19, para concluir en la semana 20 con la Competencia Fundamental, ver cuadro 
7).  Los  objetivos en estos períodos se orientan a poner a punto las condiciones físicas, técnicas, 
tácticas y psicológicas de los deportistas.  El trabajo psicológico se propuso “Mantener y mejorar 
el estado mental de los deportistas, frente a la competencia, y como una tarea específica trabajar 
para afrontar efectivamente los efectos negativos del Jet Lag durante la participación en el 
Campeonato Mundial de Pentatlón Militar Finlandia 2012. 
El programa de afrontamiento ante el Jet Lag, se incorpora a uno  más amplio (Cuadro 7) que es 
el macrociclo 2012, En el cuadro se  resalta, para esta ocasión con color amarillo, las actividades 











Cuadro 7. Macrociclo 2012.  Equipo de Pentatlón Militar 
 
 
El desarrollo del programa de afrontamiento ante el Jet Lag, diseñado ejecutado desde una 
opción política de liberación y con un enfoque pedagógico participativo y vivencial, que de 
acuerdo a las hipótesis de este trabajo asegura la eficiencia del proceso y la efectividad de los 
resultados, categorías entendidas desde la perspectiva de Stephen Covey (2004), para quién 
Efectividad “es el equilibrio entre la eficacia y la eficiencia, entre la producción y la capacidad 
de producción. E= P/CP”.  
El enfoque metodológico deportivo, se destacan cuatro factores básicos que interactúan en los 





SEMANAS 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
DIAS 2-6 9-13 16-20 23-27 30-4 7-11 14-18 21-25 28-1 4-8 11-15 18-22 25-29 2-6 9-13 16-20 23-27 30-3 6-10 13-17
MICROCICLO O O CH R CH O CH R O O CH R CH O CH CH R O R CH
ZONAS DE TRABAJO
CONVERSIÓN MANT.
PRUEBAS FISICAS AL AL AL PF AL
PRUEBAS MEDICAS PM PM PM
ENTREN. ALTURA. E,A E,A E,A
ENTREN.  NIVEL DEL MAR ESNM ESNM
CONTROL VO2 CV
PRUEBAS PSICOLOGICAS PS PS PS PS PS PS PS PS
TRABAJO DE ADAPTACION JET LAG JET LAG JET LAG
COMPETENCIAS DE CON. CC CC
COMPETENCIAS FUNDAMENTAL CF
LEYENDA:
PF PRUEBAS FÍSICAS CV CONTROL DE VO2
PM PRUEBAS MEDICAS CC COMPETENCIA  DE CONTROL
PS PRUEBAS PSICOLOGICAS AL CONTROL DE ACIDO LACTICO
CP ENTRENAMIENTO EN LLANO T,N ENTRENAMIENTO ESPECIAL EN GUAYAS DE TIRO Y NATACION2
CF COMPETENCIA FUNDAMENTAL E,A ENTRENAMIENTO EN ALTURA DE VO2
Competencia  Fundamental



































Carga funcional  (Entrenamientos) 
Alimentación  
Descanso, y 
El sistema nervioso, en su expresión más compleja, la conciencia, como responsable de  
coadyuvar y modular  el proceso. 
El presente trabajo toma en cuenta los cuatro factores referidos arriba con el requerimiento de 
afrontar el fenómeno Jet Lag, a través de una preparación psicológica, de tal modo que les 
permita a los deportistas afrontar de la mejor manera las competencias durante el Mundial en 
Finlandia 2012.   
Asegurar un adecuado afrontamiento implica que los pentatletas logren:  
1.-Conocer y desarrollar competencias para afrontar el Jet Lag. 
2.-Mejorar la capacidad de percepciones especializadas. 
3.-Control emocional 
4.-Alta motivación para entrenar, realizar el programa y competir. 
5.-Capacidady disposición  para realizar los máximos esfuerzos. 
Prepararse para participar en un Campeonato Mundial requiere lograr las competencias para 
interactuar con los mejores deportistas del mundo en similares condiciones. En el proceso de 
planificación del macrociclo anual se utilizó como  herramienta el protocolo de “Los Ocho 
Eslabones” de (Puni, 1970), que permitió visualizar todo el proceso de preparación integral de los 
deportistas, el análisis a través de este instrumentos permitió identificar varias necesidades que 
debían ser cubiertas en el proceso de preparación y entre otras, la de afrontar  el Jet Lago  en el 
Campeonato Mundial de Pentatlón Militar 2012. 
El problema identificado por el Cuerpo Técnico del Equipo Técnico del Pentatlón Militar, fue que 
los deportistas que viajan a Europa y Asia para participar en campeonatos mundiales durante los 
cinco últimos años expresaron los síntomas y signos negativos del Jet Lag  (referidos en el cuadro 
3 página 48), situación que posiblemente no les permitió rendir en las mejores condiciones durante 
las competencias. Manifestaciones  negativas  que  de acuerdo a las referencias de entrenadores 
y deportistas (fueron sentidas en pasadas presentaciones internacionales en los Campeonatos 
Mundiales de España 2007, .India 2008, Austria 2009 Alemania 2010.  Información sistematizada 
en el taller de diagnóstico participativo realizado en el macrociclo 15 (cuadro 12, página 87). 
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Realizar una propuesta que resuelva el problema referido implica, tratar de responder las 
siguientes preguntas: 
¿Cómo debería diseñarse un programa de afrontamiento ante el Jet Lag, para lograr eficiencia y 
efectividad? 
¿Un programa de afrontamiento psicológico construido participativamente frente al Jet Lag, 
asegura eficiencia en el proceso de logro de las competencias, hábitos y actitudes de los 
pentatletas para lograr rendimientos competitivos en el Campeonato Mundial Finlandia 2012. 
Como posibles respuestas a las preguntas de investigación se ha proponen dos hipótesis de 
investigación: 
Hipótesis de investigación 
Hipótesis 1  
 
Definiciones conceptuales y operacionales de las Hipótesis: 
Variable independiente 
Programa de afrontamiento ante el Jet Lag 
 Variable dependiente 
Compromiso y participación efectiva 
   
Programa de afrontamiento construido 
participativamente para reducir las 
consecuencias  orgánicas y psicológicas  que 
afectan a los deportistas  que se desplazan en 
viajes intermeridianos construido con 
metodología vivencial participativa 
 La disposición actitudinal de los 
deportistas  y entrenadores para cumplir 
con las actividades  planificadas en el 






H1- Un programa de afrontamiento ante al Jet Lag, diseñado y aplicado con Metodología 
Vivencial y Participativa incide positivamente en el nivel de compromiso y participación 
efectiva de los deportistas en el programa de afrontamiento, previo a la intervención en el 






H2 - El programa de afrontamiento ante al Jet Lag diseñado y aplicado con metodología 
vivencial y participativa incide en la efectividad del control y reducción de los efectos 
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Instrumentos 















-Guía de Observación 
de -Harre. 
-Eslabones  de PUNI 
-Entrevistas, 
-Ficha psicodeportiva. 
-Diseño del programa 
-Explorador del dormir 
 -Estado físico 
-Actividad 
-Estado de ánimo 
-Participación 
efectiva de los 
integrantes en el 
proceso: 
























Definiciones conceptuales y operacionales de las Hipótesis: 
Variable independiente 
 Programa de afrontamiento ante el Jet 
Lag 
 Variable dependiente 
Efectividad del control y reducción de 
los efectos  del Jet Lag durante el 
desempeño del Campeonato Mundial 
en Finlandia 2012 
   
Programa de afrontamiento construido 
participativamente para reducir las 
consecuencias  orgánicas y psicológicas  que 
afectan a los deportistas que se desplazan en 
viajes entre varios meridianos construido con 
metodología vivencial participativa 
 La efectividad del control de los efectos 
negativos que genera el Jet Lag: 
Sensación de fatiga, debilidad 
Trastornos de sueño 
Estados emocionales negativos 
Disminución dela atención. 
Estado  físico, anímico  y actitudinal 
 
 
Indicadores Técnicas  
e instrumentos 
 Indicadores Técnicas  instrumentos 











-Control de efectos 

































-Test de Mathesius. 
-Test de POMS 
-Test de Atención y 
Concentración de 
Toulouse. 





-Guía de observación 
Harre 
-Análisis cualitativo 






DISEÑO DE LA INVESTIGACIÓN 
 
El trabajo de campo se desarrolló en los períodos precompetitivo y competitivo correspondientes 
a los microciclos de trabajo 15, 16, 17, 18, 19 y 20 paralelo e integrado a programa de preparación  
Físico, Técnico, Táctico y Mental del equipo  
El objetivo del programa fue definido al inicio del año, en base al análisis del plan estratégico por 
lo tanto constaba en la planificación o macrociclo anual, y debía ser realizado en los períodos 
referidos. 
La metodología de trabajo de programa de afrontamiento ante el Jet Lag fue determinada, luego 
del análisis, de la participación del Equipo de orientación Militar que tuvo un discreto rendimiento 
en Suecia en el  mes de junio del 2012. 
Debido al estilo del trabajo del Equipo Técnico de Pentatlón Militar y las altas aspiraciones de 
rendimiento, se decidió construir un programa de afrontamiento que pondere la participación y el 
auto compromiso de cada atleta, cuidando que el proceso no genere iatrogenia (resultados 
negativos). Se manifestó con frontalidad que equipo tenía grandes posibilidades de alcanzar una 
medalla en el Mundial. Cualquier proceso que se diseñe debía mantener esta expectativa y 
asegurar  el logro de la misma. 
En este punto, es oportuno enfatizar que si bien el problema, las preguntas y objetivos de 
investigación consensuados con el Equipo Técnico refieren la necesidad de realizar un programa 
de afrontamiento ante el Jet Lag que resulte  efectivo,  se consensuó también que programa sea 
construido con metodología participativa y vivencial. Para el equipo técnico, dirigencia y 
deportistas “el principal objetivo fue lograr que individual y colectivamente los deportistas 
durante las competencias reduzcan al mínimo las molestias producidas por el Jet Lag, para 
afrontar las competencias en las mejores condiciones posibles, como una forma de asegurar el 
rendimiento deportivo, durante el Mundial 2012, en la ciudad Lathi, Finlandia”. 
Esta visión pragmática que exige el deporte no debe ser obviada. Si bien los objetivos de la 
investigación  son concurrentes con las necesidades de los deportistas, se debe tener en cuenta el  
alto significado que tiene para cada uno de ellos participar en el Mundial, el proceso de trabajo 
de todo el año está orientado al rendimiento en esta competencia, (que es un evento único e 
irrepetible en sí mismo), y  es la más importante en este período. 
Está claro que los  deportistas, técnicos y dirigentes, tienes objetivos ligeramente disimiles con 
los del investigador. El proceso de investigación tiene por objetivo probar las hipótesis, que 
refieren que, un programa de afrontamiento ante el Jet Lag construido y desarrollado con 
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metodología vivencial y participativa es eficiente en cuanto a participación y compromiso durante 
los procesos y es efectivo, por que logra reducir la sintomatología negativa del Jet Lag durante 
las competencias. Mientras que el principal objetivo de los deportistas masculinos  es lograr 
ubicarse entre os tres primeros por equipos y del equipo femenino realizar una presentación 
superior a la  realizada en los Juegos Mundiales de Rio 2011. 
Población participante en el estudio El grupo de deportistas aceptaron  trabajar  una propuesta 
de  prevención ante el Jet Lag que les permita reducir al mínimo las signos y síntomas negativos 
que produce el Jet Lag. 
Se diseñó y aplicó el programa durante los Períodos Precompetitivo y Competitivo del 
macrociclo, con el Universo del Equipo Ecuatoriano de Pentatlón Militar; 6 Pentatletas Varones 
y 3 Mujeres, cuya edad cronológica promedio es de 26 años, la población expresa una “moda 
triple” (dos deportistas de 24 años, dos con 26 años y dos más con 27 años de edad cronológica), 
los pentatletas tiene en promedio cinco años preparación en Pentatlón Militar. Todos ganaron el 
derecho de representar al Ecuador en el Campeonato Mundial de Finlandia 2012, tras haber 
cumplido las marcas establecidas por la FEDEME. 
Los dos entrenadores, participaron activamente en todo el proceso como co-facilitadores, además 
cumplieron las funciones como entrenadores y por las condiciones del equipo también algunas 
funciones  administrativas  especialmente para facilitar los procesos de preparación de la salida 
al extranjero del equipo. Durante la construcción y desarrollo del programa de afrontamiento se 
trabajó una propuesta transdiciplinaria, durante los entrenamiento, desarrollo del plan de 
afrontamiento, descanso. Los dos  entrenadores fueron  responsables de monitorear y aplicar los 
instrumentos durante el viaje y participación deportiva en Finlandia, en base al protocolo diseñado 
para ese efecto, fueron custodios y entregaron al investigador los instrumentos y documentos con 
la información levantada en cuanto retornaron al Ecuador. Al siguiente día se realizó entrevistas 
individuales con cada deportista y los entrenadores, luego una reunión de evaluación colectiva, 
con la presencia de los mandos superiores 
Se propuso realizarlo a través de procesos participativos, con metodología vivencial, que 
fomentaría autocompromiso y autoresponsabilidad. En forma unánime aprobaron la propuesta. 
Todos los deportistas de la Población estudiada, tiene experiencia de trabajo con enfoques 
participativos y vivenciales, sin embargo se realizó un taller de inducción sobre la Metodología, 
en el que además se profundizó sobre elementos del estudio socializó el Plan de Investigación y 




CARACTERIZACIÓN DE LA POBLACIÓN 
 
Los pentatletas  (varones y mujeres) fueron convocados en diciembre del 2011,  se presentaron 
en las instalaciones de la Escuela Superior Militar Eloy Alfaro (Quito) la primera semana de  
enero del 2012 para integrar el equipo, que trabajó bajo las órdenes del Sargento Fidel Castro el 
equipo masculino y del Sargento Jiménez el equipo femenino. 
El equipo masculino convocó  a los 5  de los 6  Pentatletas  que culminaron el proceso del 2011 
y como logro principal alcanzaron el cuarto lugar por equipos, al ubicarse tras de China Venezuela 
y Brasil. 
Para integrar el equipo Femenino se convocó a las cuatro Pentatletas  que culminaron el proceso 
del 2011 y que participaron en los Juegos Olimpiadas Militares Brasil, con un rendimiento 
considerado aceptable  por la FEDEME. En el proceso se eliminó a la  deportista STPOM. 
Los deportistas convocados iniciaron el proceso en enero, con excepción del deportistas  CTOR, 
quién se incluyó en febrero por estar en proceso de rehabilitación de una lesión a en el brazo 
izquierdo. 
La Competencia fundamental propuesta en el Macrociclo de trabajo fue el Campeonato Mundial 
de Pentatlón Militar que se realizó en agosto del 2012 en la ciudad de Lathi Finlandia. 
De acuerdo al plan te trabajo anual se realizaron dos chequeos competencias competas, (en los 
meses de marzo y junio), cuyos resultados fueron los referentes de evaluación que definieron los 
seis deportistas varones y las tres mujeres que integraron el equipo que representó a Ecuador en 
el  campeonato Mundial 2012. 
Cuadro 8. Equipo Ecuatoriano de Pentatlón Militar 
Deportistas Fuerza a la que 
pertenecen  
Grado Genero Instrucción Edad 
años 
TJAR Ejército Oficial Masculino Superior 27 
CDLE Marina Voluntario (Tropa) Masculino Secundaria 29 
CTOR Marina Voluntario (Tropa) Masculino Secundaria 26 
C VIT Marina Voluntario (Tropa) Masculino Secundaria 28 
C CAR Fuerza aérea Voluntario (Tropa) Masculino Secundaria 29 
S MER Ejército Voluntario (Tropa) Masculino Secundaria 22 
TBAR Ejército Oficial Femenino Superior 27 
STBUR Ejército Oficial Femenino Superior 24 




De acuerdo al macrociclo de trabajo desde el mes de junio cuando se definió el grupo de 
deportistas que competiría en Finlandia de varones y mujeres, se inició el programa de 
afrontamiento ante el Jet Lag 
Condiciones de concentración y alojamiento 
Desde el 2006 en las Instalaciones de la  Escuela Militar Eloy Alfaro, se han adaptado como lugar 
de hospedaje las salas ubicadas al sur del Complejo Piscina Olímpica, que es una sala con una 
superficie de 64 metros cuadrados, la que se ha acondicionado,  tres ambientes; un dormitorio 
para albergar 6 camas sencillas y 6 armarios personales grandes, en la que se hospedan los  6 
pentatletas varones,  una habitación de 12 metros cuadrados,  que contiene una cama litera y una 
sencilla y dos armarios, que es usada  por los entrenadores y psicólogo, en  el espacio restante se 
acondicionó una sala que tiene sillas y una mesa grande,  al costado un escritorio con la 
computadora y en el otro una cocina improvisada  con una pequeña cocineta  eléctrica. Un 
refrigerador y depurador de agua completan el menaje del sitio de concentración. Los baños, 
urinarios, lavabos y duchas  están  ubicados a 10 metros de los dormitorios. 
Cinco de los seis pentatletas masculinos son residentes permanentes en la concentración: 
Cuadro 9.  Deportistas del equipo de Pentatlón Militar datos demográficos 
Deportistas Lugar de origen Reside en la ESMIL Estado civil Hijos 
S MJA Tulcán SI Soltero No 
C DLE Quinindé SI Casado SI  
C WTOR Guayaquil SI Unido Si 
C VIT Guayaquil SI Casado Si 
C CAR Quito No Casado Si 
S MER Santo Domingo Si Soltero No 
T BUR Quito No Soltera No 
T BAR Quito No Casada No 
T VAC Quito No Soltera No 
 
Las Pentatletas femeninas residen en la ciudad de Quito, también tiene un dormitorio a disposición 





Características motivacionales y actitudinales de los equipos e integrantes 




Conformado por  6 deportistas  Conformado por 3 deportistas  
Conformado por  
Un oficial  y  cinco militares de Tropa 
(personal Voluntarios) 
 
Conformado por  
Tres oficiales 
Alto nivel de  motivación, compromiso e 
interés 
 
Buen nivel de  motivación, compromiso e 
interés, pero sin llegar a ser constante 
Gran experiencia en competencia 
internacionales 
Excepto un deportista que es novato los 
cinco restantes tienen por lo menos 3 
campeonatos mundiales  y  sudamericanos. 
Tienen el reto de lograr una medalla  
 
Poca experiencia en campeonatos internacional 
es primera vez competirán en Europa 
“Sera la primera vez que nos desplacemos  a 
competir a un sitio tan lejano” 
“No sabemos  cómo reaccionaremos ante el 
viaje” 
Alta disposición al esfuerzo consistente y 
permanente  y regular 
 
Alta disposición al esfuerzo, pero episódica. 
 
Prioridad número uno del equipo 
masculino  es  Competir en el más alto nivel 
en el campeonato Mundial y obtener una 
medalla para el país. 
 
Objetivo: Competir y dar lo mejor de nuestras 
capacidades en el Mundial 
 
Alto  nivel de aspiración en cuanto al 
rendimiento 
 
Mediano nivel de aspiración en cuanto al 
rendimiento. 
El entrenador  masculino que tiene mayor 
experiencia y formación, es quién planifica 
y dirige el proceso de entrenamiento para el 
equipo masculino y femenino. 
Disposición total al programa de 
afrontamiento 
Entrenados sin experiencia 
“Con temores al tener que interrumpir la vida 
cotidiana”. 
“Tenemos dificultades para  realizar un 
programa de adaptación horaria” 
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“Implica salir de nuestro habitual  horarios  y 
condicionamientos” 
“Esta es nuestra oportunidad, ya en el los 
juegos Mundiales  de Brasil 2011 nos 
quedamos cerca”. 
 
“Es ahora, tal vez la no haya una próxima” 
Sabemos que no estamos en el nivel de las 
mejores competidoras  del mundo. 
Apenas empezamos  solo tenemos de  2 a 3 años 
de trabajo,  La Chinas están en un Súper nivel 
 
 
Factores ecológicos relevantes durante el desarrollo del proceso de investigación:  
Relación entre entrenadores 
A fines de enero el Entrenador Titular del equipo femenino, fue a hacer el curso de ascenso de 
grado y tomó la función en forma interina el Sargento Ider Mina, ex pentatleta. La disposición 
impartida por los superiores le daba la responsabilidad de planificar para los equipos masculino 
y femenino al Sargento Castro y al Sargento Mina de apoyo como entrenador del equipo 
femenino. Desde el inicio se evidenció incomodidad por parte de los entrenadores. La aspiración 
del Entrenador Asistente del equipo femenino fue ser responsable del grupo, Estas expectativas 
provocaron una relación tirante entre los dos entrenadores.  Para manejar y evitar que esta 
situación afecte el proceso se realizaron varias intervenciones con los entrenadores, situación que 
permitió en muy buena medida superar las diferencias y enfocarse en el trabajo con miras a la 
Competencia fundamental. 
Relación de los deportistas con  la Federación Deportiva Militar (FEDEME) 
Los deportistas durante los procesos de (talleres, reuniones, entrenamientos) en forma regular 
expresaron sentimientos de malestar frente a la FEDEME, los que estaban motivados por la 
sensación de “no estar recibiendo las atención y apoyo debido” por parte de autoridades de la  
(FEFEME). 
Las principales referencias versan sobre la sensación y pensamientos de que hay ofrecimientos 
que no nos han cumplido: 
“No hay una adecuada conciencia del esfuerzo que realizamos, y de que para rendir necesitamos 
más apoyo.” (CDEL) 
“Nos ofrecieron tres pares de zapatos para sostener el año de entrenamiento y  las competencias. 
No nos han proporcionado la Hidratación ni Vitaminas en la cantidad que ofrecieron. 
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Este año se cortó  el apoyo para alimentación” (CTOR) 
No tenemos el aporte de un equipo interdisciplinario de profesionales (Fisioterapista) (TJAR) 
“El equipo  de Pentatlón, no ha contado con un  Oficial Jefe de Equipo. 
Las autoridades  de la FEDEME, no nos han brindado este año, el apoyo básico.” TBAR” 
“Ofrecieron y no nos han cumplido, no debían habernos ofrecido. 
Tenemos la sensación y seguridad de que cada vez el apoyo es menos.” (TCAR) 
“Ahora, por primera vez la FEDEME recibe presupuesto del Ministerio del Deporte 300.000,00 
dólares, y es cuando menos  hemos recibido los Pentatletas.” (Entrenador) 
“Los superiores cuando se topa el tema, nos refieren: 
Que somos soldados y debemos estar dispuestos a cumplir las órdenes. 
Que tenemos un sueldo. 
Que no hacemos régimen militar, no hacemos guardias y nuestro horario es más flexible. 
Respecto a esto, estamos  de acuerdo. Pero no se dan cuenta que lo que estamos haciendo es alto 
rendimiento, y esto exige situaciones diferentes.” (CVIT) 
“Cuando estoy en la fila, (como soldado normal) cumplo con las órdenes, pero, no estoy 
esforzando mi cuerpo al máximo como lo hago aquí, y puedo estar cerca de mi familia. 
Nuestra alimentación es elemental, no está acorde con el desgaste que tenemos.  
Recibimos un sueldo pero debemos dividirlo para mantenernos aquí y en la casa. 
Los que tenemos cargas familiares debemos administrar nuestro sueldo y nos alcanza para 
comprar alimentarnos regular, adquirir  vitaminas, y los implementos que se gastan por el 
entrenamiento, ropa, zapatos  que tienen una vida útil corta” (CDEL). 
 
“Aún los compañeros que son oficiales, y entre otras cosas mejor ingreso económico  y no tienen 
cargas familiares, tienen dificultades para sostener los costos que implican mantener una 
alimentación y cuidado  adecuado” (SMER) 
“Los deportistas que estamos hospedados en la ESMIL, tenemos  este régimen alimenticio; 
Desayuno que se preparan y consiste en  leche  y pan  
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Almuerzo y meriendan en un restaurante ubicado a 4 K de la ESMIL  (un almuerzo común).  
Necesitamos  recibir apoyo económico para invertir en su proceso de preparación. 
La alimentación no está acorde a nuestro trabajo. El desgaste de los entrenamientos. 
No recibimos vitaminas que nos permitan mantener un buen estado de salud.”(CTOR). 
“Apoyos de medicamentos, cuando pasamos alguna enfermedad, resfríos que son comunes no 
tenemos los medicamentos, y las lesiones que en el caso de los deportistas están a la orden del 
día, e implican comprar  analgésicos, des inflamatorios, vendajes, etc. 
No contamos con un apoyo de fisioterapistas, cuando tenemos un problema debemos mendigar 
que nos atiendan en el dispensario del ESMIL, en ocasiones lo hacen y en otra muchas no” 
(CVIT). 
En el proceso se facilitó actividades participativas, para que este tipo de manifestaciones se 
procesen, través de reuniones de descarga de tensión emocional y cambio de perspectiva 
cognitiva, en pro de visualizar la situación problema como una oportunidad, con el uso técnicas 
grupales, climas de confianza y de reflexión para asegurar mejores niveles de auto motivación, 
auto responsabilidad auto compromiso frente al proceso y reto deportivo. 
MARCO METODOLÓGICO 
 
La investigación se realizó un proceso de Investigación Acción, en el proceso se obtuvo 
información cualitativa y cuantitativa, la que fue analizada con el diseño de Triangulación 
Concurrente DITRIAC (Hernández, R. y col.2010. p.570). 
El diseño de triangulación concurrente(DITRAC) es afín al enfoque metodológico Sistémico 
Holístico Complejo, y  la investigación  Cualitativa – Cuantitativa de acuerdo a Hugo Pérez, 
diferentes datos que pueden diferir en cuanto a tiempo, espacio o persona, brinda la posibilidad 
de contrastar diferentes visiones de investigadores observadores y de participantes en el proceso 
investigativo, como la posibilidad de usar simultáneamente diferentes enfoques teóricos y 
metodológicos, (Perez, 2008). 
El proceso de investigación Acción ubica a los investigadores como facilitadores del  proceso, 
mientras que el diseño de Triangulación Concurrente (DITRIAC), posibilita recolectar y analizar 
los datos cuantitativos y cualitativos durante todo el proceso de investigación, y sobre la marcha 
ejercitar intersecciones que otorguen validez cruzada o de criterio y pruebas a los datos 
cualitativos y cuantitativos, del mismo modo a los enfoques teóricos. 
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Durante el proceso de diagnóstico participativo, diseño, de programa, ejecución del programa de 
afrontamiento ante el Jet Lag, el viaje  hacia Lathi, y la participación en el Mundial se logró 
información cualitativa proporcionados por las Guías de Observación de Harre y  auto registro, 
las entrevistas y trabajos grupales de los talleres la construcción y ejecución del programa de 
afrontamiento, y datos cuantitativos que nos proporcionan instrumentos como el Test de POMS, 
Mathesius, Test de Toulouse y los resultados de las competencias en el Mundial, que permiten 
realizar análisis estadísticos descriptivos, los datos cualitativos y cuantitativos serán triangulados, 
en pro de comprobar las hipótesis de investigación. 
Durante el proceso de trabajo, el grupo permanentemente produjo información cualitativa 
(subjetiva), a través de instrumentos como la Guía de observación de Harre y autoregistro, 
entrevistas y trabajos grupales los que al ser procesados, sistematizados y confrontados en el seno 
del grupo de trabajo se erigieron como datos etnográficos, “por ejemplo los datos producidos por 
los autoregistros de la participación en el  programa (Cuadro 27  página 104).  La riqueza del 
enfoque de Investigación acción con enfoque cualitativo pondera las experiencias subjetivas y 
facilita la posibilidad de trabajar con ellas. Karl Poper advirtió que “Los datos experimentales son 
interpretaciones en el marco de las teorías previas; y por tanto también ellos comparten el carácter 
hipotético de aquellas”.  
La tarea de recuperar el valor de la subjetividad humana como hecho y dato válido para una 
investigación no está exenta de dificultades, así lo refiere a (Sánchez, Parga. 2000) “no es fácil 
establecer cuál es el umbral de la construcción del dato o el momento epistemológico que 












TRABAJO DE CAMPO 
 
El desarrollo de en trabajo de campo se cumplió a través de las siguientes actividades: 
Cuadro 11. Cronograma del trabajo de campo 
 Actividades  Tiempo 
1 Socialización de la propuesta  acuerdos de metodología y 
cronograma 
Microciclo 15 
2 Diagnóstico inicial y análisis de los tipos de molestias y 
afrontamientos realizados en anteriores participaciones a nivel 
Mundial. 
Microciclo 15 
3 Diagnóstico del estado psicodeportivo individual y grupal Microciclo 15,16 
4 Talleres de construcción,  Diseño del Programa de Afrontamiento Microciclo 15,16 
17 




6 Seguimiento y refuerzo de las actividades durante los 
entrenamientos Físicos, Técnicos, Tácticos y Mentales 
Microciclo 18,19 
7 Evaluación de la evolución del estado psicológico y síntomas 
psicosomáticos asociados con el Jet Lag 
Microciclo 18,19 
8 Evaluación y seguimiento de la sintomatología asociada con el Jet 
Lag y estados psicológicos y durante el campeonato Mundial en 
Lathi Finlandia. 
Microciclo 20  
9 Resultados  y análisis de los instrumentos.  Sept, oct  y nov. 
 
Socialización de la propuesta acuerdos de metodología y cronograma 
 
 Durante el microciclo 15, la comunidad deportiva del Pentatlón Militar acuerda 
desarrollar la propuesta de afrontamiento ante el Jet Lag con metodología participativa durante 
los microciclos 16, 17, 18,19 y 20. 
La socialización con la dirigencia, los miembros de equipo técnico y con los deportistas se efectuó 
a través de un taller participativo en el que se trató  sobre la necesidad y posibilidad de trabajar 
un proceso de profilaxis o preparación preventiva ante los desajustes psicosomáticos que sufre el 




Diagnóstico de las experiencias de afrontamientos ante el Jet Lag 
 
Durante el microciclo 15 y a través de reuniones grupales y talleres de diagnóstico levantamos 
información sobre la experiencia pasadas con el Jet Lag y la forma de afrontarlo. 
El resultado del trabajo grupal fue contundente, todos los presentes que habían  realizado viajes 
inter-hemisféricos competir en otros continentes durante los últimos cuatro años, confirmaron 
haber sentido el Jet Lag, la sintomatología y molestias asociación.  
Registro de la  percepción de los Pentatletas sobre los  síntomas producidos por el  Jet Lag durante 
el desarrollo de las competencias en el Campeonato Mundial Militar realizado en la India 2008.  
Cuadro 12      Síndrome del Jet Lag en el equipo ecuatoriano en la India 2008 
 
Sin embargo los deportistas no las podían definir ni sabían que se trataba de un fenómeno 
producido por el viaje rápido entre hemisferios. Tampoco habían pensado en el nivel de afectación 
que estos síntomas produjeron en el rendimiento, las molestias no fueron atribuidas al fenómeno 
del Jet Lag, tampoco se realizaron actividades para prevenir o evitar la intensidad de los 
malestares, pero en forma unánime manifestaron tener la impresión de que la sintomatología les 
afectó el rendimiento. 
Diagnóstico del estado psicodeportivo individual y grupal 
 
Durante todos los microciclos e integrado al trabajo físico técnico y táctico, se realizó 
acompañamiento e intervención en todo el proceso de trabajo diario y entre las actividades del 
día a día, en  forma regular y sostenida. Cada una de las tareas con sus objetivos específicos 
fortalecía al objetivo fundamental. Las tareas y objetivos diarios que pueden ser integrados en tres 
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líneas de acción que tienen coherencia y se integran en el propósito fundamental de proporcionar 
al deportista el mejor programa de preparación posible para el logro del éxito del proyecto. 
En el cuadro 13 se puede observar la descripción detallada del plan de trabajo correspondiente al 
quinto día del microciclo 18 correspondiente el día viernes 3 de agosto del 2012, dada la cercanía 
a la competencia fundamental  las cargas de trabajo físico técnicas son más intensas y de corta 
duración y las actividades de trabajo con objetivos de integración grupal, de afrontamiento ante 
el Jet Lag  ocupan mayor espacio de tiempo. 
Cuadro 13. Ejemplo del plan de trabajo de un día, del equipo de Pentatlón Militar 
 
 
Las tres líneas de acción diaria que se llevan paralelas al trabajo físico técnico táctico tienen por  
objetivo: 
Participación, integración y  fortalecimiento de un adecuado clima grupal. 
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Movilidad  articular  
muscular 
A1





Granada completa A2 - 3´
Carrera continua 7 K. A3 - A4 - 6  ´- 15´
Método  
continuo
Natación 2 x 25 m A5
2 x 50 m A6 5´




Gimnasio 6 aparatos 40% 15´´  Hipertrofia
45´´  reacción
Video análisis y debate 
Reflexionar sobre estrategias para acelerar la adaptación del 






Afrontamiento ante el Jet 
Lag
Se toma el Test  de Mathesius  antes de la carga y después 
de la carga.
Se desarrolla la Técnica Animal, instrumento cualidad con la 
que se logra mayor nivel de integración confianza y 
sentimiento de unión
Técnica: Animal Instrumento y Cualidad
De acuerdo a la lista un deportistas debe presentar, describir 
y explicar las tareas y objetivos, del día y realizar una 
actividad de motivación.
Técnicas de concentración de la atención,  a través de el 
Tiro seco y la estimación de tiempo.
Plan de trabajo diario Microciclo
Reunión de socialización y 
automotivación diaria
Actividad Objetivo
Socializar las actividades del día empezar el día 
con alta energía positiva
Mejorar habilidades para concentra la atención 
en favor de mejorar esta capacidad durante el 
tiro con fusil y la granada.
Tomar  el Test de materias, con el objetivo de 
monitorear la percepción del Estado Físico, 




Aprender y perfeccionar habilidades y competencias para la autorregulación psicofísica como 
métodos para; concentrarse, relajarse, activarse, focalizar los pensamientos positivos, otras 
técnicas para realizar la toma de decisión. 
Actividades  de seguimiento y técnicas que forman parte de la presente investigación cono son 
la toma de instrumentos; Consentimiento informado, Ficha Psico-deportiva, desarrollo de 
entrevistas, test de POMS, Mathesius, Explorador del Dormir, Guías de observación, Diálogos 
con entrenadores y deportistas de acuerdo a la planificación de proyecto de investigación y las 
necesidades que la dinámica de los proceso de entrenamiento, con el objetivo de lograr una línea 
de base respecto a las condiciones Psico-deportivas individuales y colectivas de los deportistas y 
realizar el seguimiento de proceso. 
Técnicas e instrumentos utilizados en la evaluación y seguimiento durante el estudio 
En las fases del proceso de investigación; (a) Diagnóstico, (b) Formulación (c) Fundamentación. 
(d) Implementación (e) Evaluación y (d) Elaboración de informe, se utilizó las siguientes técnicas 
e instrumentos: 
Cuadro 14.  Técnicas e instrumentos utilizados en el estudio 
Técnicas  e Instrumentos  Momentos  Objetivo 
Técnicas  de Entrevista y trabajo grupal: 






Conocer a cada deportistas e 
indagar sobre el patrón de 
afrontamiento ante el Jet Lag 
usado  
Técnicas de observación y autoregistro: 
Guía de observación  de Harre y Autoregistro 
Permanente  Autoregistro personal del 
deportista sobre los aspectos más 
relevantes  durante el proceso 
Técnicas psicométricas: 
Test de POMS McNair y Cols 
Perfil de Mathesius 
Guía de observación Harre 
Explorador del Dormir Valcárcel 




Evaluación   
Identificar patrones de 
comportamiento  emocional y 
cognitivo, antes durante y en la 
competencia 
Conocer el estado psicosomático 
antes de la intervención de la 
investigación 
Técnicas andragógicas vivenciales y 
participativas 
Seguimiento del proceso, diagnóstico de base, 
evaluaciones periódicas y las finales. 
Diagnóstico 
Implementación. 
Evaluación   




Diseño de los talleres de afrontamiento Jet Lag 
Técnicas Vivenciales 
Técnicas Clima de confianza.  




Diseño y ejecución del Programa 
de Afrontamiento en los talleres y 
trabajos grupales en el campo 
Promover participación e 
integración grupal. 
Técnicas para desarrollo de Estados Mentales 
adecuados y  rendimiento  deportivo; 
Relajación,  Preparación Mental,  PNL 
Implementación Incorporar en el bagaje de técnicas 
de los deportistas algunas útiles 
para el proceso  
Técnicas de análisis de contenido y 
estadísticas. DITRAC 
Matriz de análisis de los resultados deportivos 
en entrenamiento y competencia.  
Evaluación  y  
Elaboración de 
informe, 
Evaluación cualitativa de los 
datos. 
Registro de datos cualitativos  para 
el análisis y síntesis final 
 
Técnicas psicométricas 
Test de Perfiles de estados de ánimo,  POMS  de  McNair y Cols 
Test  de Mathesius  (autopercepción del Estado Físico, Estado Anímico y Actitud 
Explorador del Dormir Valcárcel 
Test de Atención y Concentración de Toulouse. 
Guía de observación Harre matriz para registro y autoregistro. 
Test de POMS   McNair y Cols 
El Profile of Mood Status- POMS- de McNair; Lorr, M; Dropleman (1971), fue elaborado para 
evaluar pacientes con depresión. Durante las dos últimas décadas ha sido utilizada en la psicología 
del deporte para valorar el estado de ánimo y el rendimiento deportivo en investigaciones sobre 
temas afines en las Américas y Europa como lo refieren autores de relevancia mundial en sus 
obras (Cox, 2009, pág. 39), (García F. , Herramientas psicológicas para entrenadores y 
deportistas, 2004, pág. 21) y (Weinberg, 2010, pág. 42) . En el deporte, el POMS ha sido 
ampliamente utilizado en investigaciones y ha demostrado utilidad (Rietjens, 2005; Beedie, 2005; 
Terry, 2005b; Schwartz, 2002; Bolmont, 2000; Hoffman, 1999; Mondin, 1996; Hernández-
Mendo, 1995; Berglund, 1994; Liederbach, 1992; Hassment, 1991).  
En un estudio bibliográfico del período 1975-1998, realizado por Burger y LeUnes (1998), se 
encontraron 257 publicaciones en 32 áreas, que incluían: fisiculturismo, discapacitados, ejercicios 
aerobios, sobre-entrenamiento, uso de esteroides, lesiones, aspectos psicométricos y trabajos en 
numerosos deportes. En una revisión posterior a esa fecha para esta investigación, sólo en la base 
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de datos MEDLINE se encontraron más de 200 trabajos utilizando POMS en salud y ejercicio. 
POMS no ha sido validado en nuestro medio, pero es utilizado por los profesionales de la 
psicología deportiva del país en el contexto de estudios y preparación psicológica con deportistas. 
La referencia de validación más cercana más cercana a nuestro contexto nos proporciona  (Serrato, 
2006),  en un estudio publicado en la revista Cuadernos de psicología del deporte, 
(http://redalyc.uaemex.mx/redalyc/pdf/2270/227017635006.pdf). Luis Serrato refiere que en 
Colombia se han realizado tres trabajos estandarización del POMS, (prueba original de 65 items). 
Uno de ellos es el realizado por Díaz y Garzón (2005), otros efectuado por (Moreno y Vigoya, 
2005), estos  últimos autores refirieron dificultad para confirmar los factores de la versión larga 
y de la versión corta del POMS Adolescentes de Terry, y el estudio de Lane y Fogarty (2003).  
Las conclusiones de las investigaciones refieren índices de confiabilidad alfa superiores a 0.75 
del test de POMS.   
Para evaluar el Estado de Anímico de los deportistas se usó, el Perfil de  los Estados de Ánimo 
POMS  de McNair y cols, que explora a través de 65 ítems confrontados con una escala tipo 
Likert, Los resultados del test proporcionan información sobre el nivel de Tensión, Depresión, 
Ira, Vigor, Fatiga y Confusión, que  de acuerdo a los autores expresan son categorías de los estados 
de ánimo, los resultados pueden ser expresados gráficamente. Cox y colaboradores hacen énfasis 
sobre el valor del instrumento como predictor de rendimiento deportivo, y refiere investigaciones 
apoyan el concepto de perfil del deportista exitoso, de Morgan. Quien  con sus investigaciones 
ha demostrado la correlación del patrón del perfil de estado de ánimo con el rendimiento 
deportivo. La  gráfica del (Cuadro 15) refiere un perfil con puntajes bajos en nivel de Tensión, 
Depresión, un ligero ascenso Ira y fatiga y  alto pico en Vigor para descender totalmente en el 
rubro Confusión. (Cox, 2009, pág. 39). 
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Cuadro 15.  Perfil ideal del POMS 
 
 
El Test de POMS fue utilizado en tres ocasiones durante el proceso para identificar los patrones 
de Estados de Ánimo durante el diseño, luego en la implementación y por último en la 
competencia fundamental  
Test  de Mathesius 
El Test de Mathesius, fue utilizado para sistematizar el estado vivencial, la autopercepción del 
deportista frente a tres categorías. 
Estado Físico (EF)  Actividad (A)  Estado de Ánimo (EA)  
(García F. , Herramientas psicológicas para entrenadores y deportistas, 2004). 
Mathesius, pondera la posibilidad de seguimiento y comparación individual de los resultados. Es 
desde esta perspectiva que se utiliza en la presente investigación. Por la versatilidad y economía 
permite realizar seguimientos a las mencionadas categorías. Más aún si tomamos en cuenta que, 
el uso frecuente tiende a perfeccionar la comprensión del deportista sobre el significado de cada 
ítem, por ello se espera que el deportista mejore sus habilidades para percibir su propio estado 
encada situación, en consecuencia mejore cualitativamente el registro. 
Este instrumento fue usado en los tres momentos del estudio de campo (diseño, implementación 
y competencia fundamental). 
Matriz del Test de POMS Mc. Nair, en la que se expresan los  rangos del  
Perfil  iceberg, de Morgan  asociado con el rendimiento deportivo, 
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Explorador del Dormir Valcárcel 
Para valorar la calidad y posible molestias que los deportistas podrían presentar respecto al sueño, 
en la investigación se usó el explorador de dormir de Cairo Valcárcel indaga sobre 22 ítems que 
permite una percepción de la calidad de sueño del deportista y brinda elementos  sobre las formas 
de afrontamiento personal, el explorador indaga respecto a;  
Frecuencia de las molestias. Duración  del problema, y el Grado de molestia percibido por el 
deportista. 
Este instrumento fue utilizado la presente investigación para lograr una lectura en dos momentos 
del proceso;   
Durante el programa de diseño del afrontamiento, tres semanas antes de la Competencia 
fundamental, y  
Durante la competencia en el Mundial en la ciudad de Lathi el cuarto día de permanencia en la 
ciudad de Lathi,   
Para contrastar los resultados en esas dos tomas, en  forma específica sobre Frecuencia de las 
molestias y  el Grado de molestia percibido por el deportista. 









Test de Atención y Concentración de Toulouse 
Para explorar la atención y la capacidad de concentración se usó el Test de Toulouse que identifica 
la capacidad de focalizar la atención hacia un tema específico y la perseverancia.  
1. Tiene dificultades para quedar dormido. 
2. Se despierta durante la noche y luego tiene dificultades para quedarse dormir 
3. Se despierta en la noche y no logra dormirse nuevamente. 
4. Duerme la cantidad de horas que necesita. 
5. Siente que duerme demasiado tiempo. 
6. Pierde horas de sueño a causa de sus preocupaciones 
11. Rechina los dientes mientras duerme. 
13. Sueña sobre cuestiones relacionadas con su desempeño deportivo. 
18. Por las mañanas se levanta fresco y descansado. 
19. Siente muchas ganas de dormir durante el día. 
21- Toma medicamentos para dormir (cuales, al dormir). 
22- Toma medicamentos para mantenerse despierto o para dormir menos  
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La perseverancia implica atender una situación durante un período de tiempo sin mostrar los 
efectos de cansancio o disminución de la calidad de la atención. El test de Toulouse fue utilizado 
en la investigación para evaluar la concentración y durante el proceso de implementación del 
programa de afrontamiento y en la competencia.  En otras ocasiones se han usado variantes del 
test con objetivos de entrenamiento, para mejorar la atención y concentración. (Portal Salud 
Mental, 2010).  Este test tiene un similitud en cuanto a tiempo de concentración 10 minutos 
requerido en la prueba y el en la competencia. 
El portal (psicologoescolar, 2008) refiere sobre la validez de la prueba los siguientes ítems: 
Validez de contenido: Aceptable en función del constructo 
Fiabilidad: Aceptable 
Baremos: Escasos 
Facilidad de Aplicación: Alta 
Tomando en cuenta que las pruebas del Pentatlón Militar (Tiro y Lanzamiento de granada) exigen 
alto nivel de concentración - atención y que la bibliografía refiere a la atención como una de las 
capacidades que son afectadas por el Jet Lag, se utilizó el Test de Toulouse para obtener 
información en dos momentos; en el período precompetitivo en Quito y durante el Campeonato 
Mundial en Lathi –Finlandia. 
Guía de observación de Harre 
La Guía de Observación de Harre, fue utilizada en varios momentos del estudio de campo, como 
técnica de registro de variables e indicadores cualitativos como; Participación, Compromiso, 
Autodisciplina, Percepción de eficiencia. Esta Guía es una matriz de recolección de información 
cualitativa, que posibilita gran flexibilidad y versatilidad en su uso. 
La Guía de Harre también fue utilizada como instrumento de auto-registro de conductas como; 
Colaboración, Disposición a entrenar y Percepción de síntomas negativos del Jet Lag. Esta Guía 
de observación fue usada en forma permanente por los deportistas e investigadores durante todo 













Guía de Observación de Harre 
 
Fecha           Horas    Lugar               Situación 
Objetivo  de la observación                                                Deportista observado: 
 
Conducta  a 
observar 




Participación en el taller 
  
Interés manifestado sobre el 
tema 
  
Colaboración en la 
actividad grupos pequeños 
  
Calidad de los aportes     
 
Nivel de comprensión  













Talleres de construcción, diseño del programa de afrontamiento  
 
Durante los microciclos 15, 16 y 17 a través de talleres participativos se construyó el “Diseño del 
programa de afrontamiento ante el Jet Lag con metodología Vivencial y Participativa con los 
deportistas del Pentatlón Militar FEDEME2012” (Cuadro 18). El mismo que inmediatamente fue 
ejecutado. 
Cuadro 18. Diseño final del programa de afrontamiento 
 
 
Programa de Afrontamiento ante el Jet Lag 
 
 
Tema: Cómo prevenir y afrontar los trastornos  producidos por 
los viajes inter-hemisféricos (Jet Lag) en los deportistas 
que nos representarán en el campeonato Mundial de 
Pentatlón Militar. 




Lograr conocimientos,  habilidades, destrezas para  
prevenir los efectos negativos del Jet Lag con los 
deportistas de la delegación ecuatoriana de Pentatlón 
Militar 
Tiempo: 
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Protocolos del 
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Comprende y se 
compromete a 
planificar la 
participación en la 
competencia. 
Comprende que es 
jet Lag y sus 
consecuencias. 
Responsabilidad 




pregunta , consulta,  
recuerda, reflexiona, 
opina, argumenta, 




afrontar  el  
 Jet Lag 
Conocer  los 
principales  
modelos  
usados para  
afrontar el Jet 
Lag, y  las 
variantes 
aplicables a 
cada deporte y 
disciplina. 
Entrenamient
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Producen y aplican 
participativamente, la 
propuesta para afrontar  
el Jet Lag desde 
nuestra realidad. 




































sobre los avances del 
programa  
Participa activamente 
en el proceso de 
construcción. 




Documentar  el 




Ejecución del programa de afrontamiento 
La aplicación del diseño se cumplió durante los microciclos 18,19 y20, la experiencia resultó 
edificante, puesto que permitió generar mayor nivel de integración, identificación oportuna e 
intervención sobre algunas situaciones que potencialmente hubieran podido causar  conflictos. 
Entre otros: 
Se identificó altos grados de malestar ante la dirigencia porque tenían la percepción de que no se 
satisfacían sus necesidades y expectativas básicas. 
Fricciones entre entrenadores. 
Problemas personales y familiares. 
Utilización apropiada del tiempo libre. 
Durante el desarrollo del plan de afrontamiento requirió realizar un diagnóstico participativo 
sobre las condiciones del grupo frente a la demanda del programa, el auto-diagnóstico 
participativo se lo realizo con la técnica de análisis FODA, (ver Cuadro 19) siempre  bajo el 
paraguas de la Andragogía Vivencial y Participativa. Durante el proceso se evidenció alto 
compromiso frente a la tarea, motivación, sinceridad, cada oportunidad de trabajo grupal genera 
mayor cohesión y sensación de alivio, frente a las dificultades personales. 
Cuadro 19. FODA del equipo frente a l programa de afrontamiento ante el Jet Lag 
 
 
Fortalezas del equipo 
 
Altas expectativas, motivación nivel 
deportivo en los aspectos físico, técnico, 
táctico y mental. 
El equipo femenino tiene menor nivel, pero 
tiene la convicción de que mejorará. 
El grupo masculino manifiesta total 
disposición a someterse a un régimen que 
les permita rendir mejor en Finlandia. 
El equipo masculino tiene alto nivel y 
experiencia, ha competido en eventos de 
igual importancia, y obtenido buenos 
 
Debilidades del equipo 
 
Hay temas sensibles que de cuando en cuando 
explotan afectando el estado anímico y moral de 
los deportistas, estos temas pasas por la 
percepción de los deportistas de no recibir el 
apoyo debido por parte de la Institución. 
Los temas  se actualizan cada vez que  los 
deportistas sienten que  reciben un desaire: 
Entrega de uniformes. 
Falta de hidratantes, vitaminas, apoyos para 
alimentación, movilización.  
Apoyo moral y motivación. 
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resultados en países con similar y mayor 
distancia astronómica como: La India, 
Austria, Alemania  y España. 
Esta experiencia confirma  la información 
de la bibliografía revisada, pero también 
les permite tener la seguridad  de que el 
cuerpo de ellos se adapta y supera estos 
malestares 
El equipo tiene la convicción de que hará 
historia, de que pueden alcanzar  los 
primeros lugares. 
Tienen alto compromiso para trabajar  
El equipo femenino también, pero  en 
menor grado. 
Hay una relación distante de la FEDEME,  que es 
percibida por los  deportistas como desinterés  
por el equipo. 
 El equipo tiene limitaciones en cuanto al parque 
de munición. 
También las últimas semanas no se ha podido 
realizar adecuadamente natación, porque la 
piscina tiene  problemas  en cuanto al nivel y 
temperatura del agua. 
No se tiene un apoyo directo en cuanto a atención 
médica, fisioterapéutica y  en cuanto a 
medicamentos. 
La alimentación  que tienen  los pentatletas es 
básica, no responde a las necesidades de desgaste  
 
Oportunidades  de  equipo 
 
Optimizar  el proceso de preparación. 
Trabajar  un programa que nos permita  
tomar conciencia  de algunos aspectos que 
pueden fortalecer  la participación a través 
de ese análisis de los eslabones de Puni 
frente a la competencia. 
Mejorar la forma competitiva y además 
integrar al quipo. 






El equipo femenino tiene diferente nivel de 
expectativas, motivación y compromiso. 
Los entrenadores del equipo masculino y 
femenino tienen diferencias personales  que en 
alguna medida pueden afectar a la dinámica del 
equipo 
Las limitaciones de munición y la piscina, no 
permite realizar adecuadamente esos 
entrenamientos. 
Sensación de tensión de la FEDEME  y de los 
deportistas. 
 
Durante el desarrollo del diseño y ejecución de programa de afrontamiento en los  talleres se 
obtuvo información cualitativa y cuantitativa de primera mano, muchas de ellas fueron usadas de 
forma inmediata como por ejemplo la demanda de un apoyo específico de un deportistas  respecto 
a una situación personal que le está preocupando,  o la necesidad resolver un problema generado 
por un rumor o mal entendido.  Otras fueron registradas en las guías de observación para el 
proceso  respectivo.  
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El objetivo del programa de afrontamiento fue. Lograr conocimientos, habilidades, destrezas 
para  prevenir los efectos negativos del Jet Lag con los deportistas de la delegación ecuatoriana 
de Pentatlón Militar. 
Los talleres lograron satisfacer las necesidades individuales y grupales sobre las siguientes  
Preguntas: 
Qué es el Jet  Lag y cómo nos afecta? 
Cómo puede afectar al deportista? 
Qué podemos hacer  ante esto? 
Por qué? 
Cómo podemos hacerlo? 
Con quiénes contamos? 
Desde cuándo debemos empezar? 
Hasta cuándo? 
Cómo evaluaremos los resultados? 
La Andragogía “Vivencial, Participativa”, que marcó el proceso de trabajo desde el “paradigma 
de la complejidad” (explicado en el marco teórico), se identificó la opción política de la liberación 
y paradigma de efectividad de Covey. En coherencia a esto se desarrollaron procesos de 
facilitación de enseñanza- aprendizaje en ambientes horizontales en los que se usó técnicas y 
estrategias para asegurar la participación y cohesión grupal y buen ambiente de trabajo. En todo 
el proceso se usó el modelo de Kolb, para satisfacer los diferentes estilos de enseñar -aprender. 
Con la metodología andragógica referida se trabajaron los siguientes temas: 
Geografía y astronomía 
Por qué se dan los días y las noches? 
Ubicación astronómica y las consecuencias? 
Las estaciones? 
Qué son los ritmos circadianos? 
Programación y desprogramación de conductas? 
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La fuerza de los hábitos? 
Hábitos de efectividad 
El Jet Lag, consecuencias. 
Nuestra experiencia  en anteriores desplazamientos. 
Nuestra experiencia para adaptarnos a nuevas condiciones  y régimen de hábitos. 
Modelos para afrontar el Jet Lag? 
EISENHOWER (readaptación lenta) 
KISSINGER (adaptación antes de viajar) 
JHONSON  (inmutabilidad) 
Técnicas de construcción de ambientes de participación  (Clima de confianza) 
Decisión del programa que usará el equipo  en Finlandia 2012. 
Estrategias de implementación, seguimiento y evaluación 
En determinado momento del proceso y de acuerdo al diseño de los talleres,  cuando ya se había 
avanzado en el tratamiento de los temas referidos arriba, el equipo se sintió competente para 
opinar sobre el Jet Lag, y en condiciones de tomar decisiones y dar sus consentimientos  
informados, se trabajó este objetivo  tomando como  referencia los  esquemas de afrontamiento 
tres modelos: 
Kisinger Adaptación antes de la salida 
Eisenhower   Adaptación lenta  o después de la salida 
Johnson Inmutabilidad. 
Proceso para la toma de decisiones  
Durante el desarrollo de los talleres, en conversaciones y discusiones que se extendían como tema 
natural de conversación, durante las actividades globales de grupos pequeños e incluso con otras 
personas que los miembros del equipo realizaban en el día. Se trataban los temas y  argumentos 
en pro y en contra de los modelos y estrategias que se estaban aprendiendo y asumiendo,  a 





El Modelo de Kisinger Adaptación antes de la salida 
”Es el plan de afrontamiento que consideramos mejor se adapta a las condiciones de nuestro 
equipo. 
Puede permitirnos salir del Ecuador adaptados al horario de Lathi, y con ello obtener una ventaja, 
ya que  nuestro organismo  estará listo para competir, y no tendremos las molestias que hemos  
sentido  en anteriores viajes y que las refiere la bibliografía.” 
Síntesis de la exposición de un grupo durante el  taller de  decisión. 
Eisenhower   Adaptación lenta  o después de la salida 
”Este programa se adapta a nuestra necesidad y posibilidad, puesto que  nos permite entrenar 
normalmente durante todo el tiempo hasta el día de salida, y luego tendremos tres días para 
adaptarnos  al horario  de Lathi”. 
Esto  nos permitirá realizar todas las actividades logísticas y administrativas  que nos exigen Las 
Fuerzas Armadas y que deben ser realizadas en horario de oficina en la FEDEME y el Comando 
Conjunto, además en las embajadas cuando se solicite las Visas. 
Al mantener las actividades normales hasta la salida el sábado 11 de agosto no tendremos que 
preocuparnos por cabios de horario en Quito. 
Mantendremos los entrenamientos y los usos de la piscina y el polígono de tiro. 
Este modelo resuelve el problema de realizar como primeras actividades del día el tiro  con fusil 
y el lanzamiento de granada, que deben ser realizadas con adecuada luminosidad. 
“Si tomamos en cuenta que a excepción de las pruebas de natación y Cross, que se realizan en 
horario de la mañana y  tienen un tiempo corto de duración  de entre 40 a 90 minutos, tiempo en 
el que todos los deportistas  participan, las pruebas de  Tiro de Fusil, Lanzamiento de Granada y 
Pista de Pentatlón,  tienen un horario extendido, por ello los deportistas  deben estas en 
condiciones de participar  a los largo del día. 
Entonces nos viene bien utilizar la extensión del horario diurno para efectuar nuestro 





Johnson    Inmutabilidad 
“Este modelo es el más inadecuado para nuestro caso, puesto que implica sujetarnos a nuestro 
horario de Quito, en la ciudad de Lathi, es física y operativamente  imposible.   
Nosotros dependemos de una organización que tiene horarios y programaciones definidas y no 
contamos con independencia de gestión, para administrar nuestra propia logística y 
movilización”. Síntesis de la e exposición de un grupo durante el  taller de  decisión. 
En base a las reflexiones sobre los temas el equipo va tomando decisiones para mejorar las 
condiciones de adaptación, las que se van integrando en los patrones de conducta individual y del 
equipo que son registrados en las guías de observación. Están poniendo especial cuidado en la 
hidratación el consumo de alimentos que tienen alto contenido de melatonina espacialmente en la 
tarde y tomar baños de luz en la mañana. Mantener una actitud positiva individual y colectiva  
pese a cualquier circunstancia. 
El tratamiento de los temas, análisis y discusión sobre los modelos de afrontamiento y la 
factibilidad de que en base a uno de ellos, se construya la propuesta, en primera instancia se 
inclinó a utilizar el modelo de Kisinger, o modelo de adaptación antes de la salida, con entusiasmo  
el grupo decidió probar con el adelanto de dos horas de tolas las actividades. 
Situación que fue desarrollada sin ningún problema, durante dos días, el siguiente paso  implicaba 
adelantar progresivamente cada dos días dos horas. 
Sin embargo frente a las disposiciones superiores de la FEDEME, sobre las actividades formales 
que el equipo debe cumplir para  obtener las autorizaciones de salida del país por parte del 
Comando Conjunto de las Fuerzas Armadas, los pasaportes y visas que se deben realizar la última 
semana, (Ver  Cuadro 20), obligo al equipo a repensar el modelo de afrontamiento más adecuado 
y  decidieron abandonar la idea del modelo de afrontamiento de Johnson  (inmutabilidad) y de 
Kisinger (adaptación antes de la salida), para usar el modelo de Eisenhower  o de adaptación lenta  








Cuadro 20.  Actividades que debe cumplir el equipo de Pentatlón Militar durante la 
semana 
Del 6  al 11 de agosto. 
 Lunes 6 Martes 7 Miércoles 8 Jueves 9 Viernes10 Sábado 11 
Mañana Plan de 
trabajo 
diario de 



























acuerdo a lo 
programado 
 
Tarde Plan de 
trabajo 
diario de 

























Discusión del equipo y búsqueda de consenso: 
Durante los talleres se desarrollaron trabajos colectivos y exposiciones en la que se evidencia el 
nivel de análisis y comprensión del fenómeno Jet Lag por parte de los integrantes del Equipo de 
Pentatlón Militar del Ecuador. 
“No es posible realizar el proceso de adaptación con el modelo de Kisinger puesto que el grupo 
no  tienen la posibilidad de control completo de su cronograma: 
Se debe participar en algunas actividades logísticas y administrativas, las mismas que 
interrumpirían un proceso de adaptación antes de la partida, entre otras: 
Presentación en el Comando Conjunto de las fuerzas Armadas    
Presentación para las visas en las embajadas. 
Atender la incitación del Señor General Peña, todo en horarios de oficina.”  (CDEL) 
Se realiza una jornada de reflexiones al respecto: en la que se emiten los siguientes argumentos: 
Solo atender los dos compromisos impide entrenar en horario de la mañana,  dos o tres días. 
El grupo ha determinado como prioridades cumplir con el programa de trabajo: 
“Entrenar y cumplir con el plan de trabajo, por ello no podemos dejar de entrenar.” (CDEL) 
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“Debemos ponernos a punto en todos los aspectos, por ello no debemos perder el nivel y afinar 
nuestras condiciones, el equipo se siente muy bien en el  aspecto físico, considera que en estos 
últimos días debemos   hacer énfasis  en los aspectos  técnicos, tácticos y mentales.”(CVIT) 
“Necesitamos lograr mayor seguridad en algunas pruebas u obstáculos que cada uno de nosotros 
tenemos. Es necesario un trabajo personalizado para pulir situaciones personales, en el aspecto 
técnico y mental” (TJAR). 
Las pruebas de  tiro con fusil y  lanzamiento de granada requieren de luz natural. 
El equipo coincide en decidir que si realizarían el proceso de adaptación antes de la salida se 
presentaría, se les presentaría una serie de problemas que al acumularse no nos permitirían hacer 
bien el programa y hasta podría resultar perjudicial para el rendimiento: 
 
Razonamientos  
“Las pruebas de Tiro y Granada  deben ser siempre las primeras en ejecutarse y si estamos 
adaptados al horario de Lathi deben realizarse a las  8 de la mañana  que  en horario de Quito es 
las 24 horas, y como esta prueba exige luz natural, la primera prueba debería realizarse a las 14h00  
de Lathi  y luego las demás en forma rápida  puesto que….” (CCAR). 
El equipo decide aplicar el modelo Eisenhower, denominado de adaptación lenta, para ello el 
grupo diseño un listado  de conductas denominado “Protocolo de actividades que será usado 
desde la partida en Quito”, con el objetivo de acelerar el proceso de adaptación ante el viaje a  
Finlandia (Lathi)  y la participación en el Campeonato Mundial 2012. 
Desde la sala de pre-embarque en el aeropuerto de Quito, se ajustarán los relojes a la hora de 
Lathi, desde ese momento los deportistas harán el esfuerzo para utilizar en adelante solo esa 
referencia horaria. 
Se consumirá los alimentos tratando de ajustarse al nuevo el horario. 
En los viajes aéreos,  mantener hidratación continua. 
Trataremos al máximo de no realizar ninguna actividad de contacto con Ecuador que nos saque 
del nuevo encuadre horario. Si alguien quiere llamarnos desde ecuador debe ser en el lapso de 
19h00 a 21h00 de Lathi (11h00 -13h00 de Ecuador) 
No se tomará ningún tipo de medicamento o productos alimenticios o vitamínicos que no estés 
expresamente autorizador por el médico y entrenador. 
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No forzar el sueño en la noche,  
Usar el método de relajación en caso de que no se pueda conciliar el sueño 
Mantenerse unidos como delegación, y concentrados en el objetivo principal individual y del 
equipo. 
En el viaje mantenerse despierto realizando actividades como lectura juego de acuerdo al horario 
de Lathi. 
Comer todos los productos alimenticios que ponga la organización de preferencia todo lo que 
conozca, evitar probar productos que sean extraños. 
Descanso activo, durante las horas del día según la hora Lathi. 
Privilegiar el consumo de una base de hidratos de carbono, carnes blancas, frutas. Legumbres, 
abundantes agua y/o hidratantes que siempre han consumido. 
Mantener las cinco porciones diarias (Desayuno. a media mañana, almuerzo, a media tarde y 
merienda 
Antes de la prueba de Cross, muchos hidratos de carbono e hidratación, no carnes rojas 
Evitar carnes rojas frituras y embutidos. 
El Lathi tendremos claridad por 18 horas y obscuridad por 6 horas. 
Seguimiento del proceso 
 
Durante los microciclos 17, 18 y 19 en forma integrada durante todos los espacios de tiempo y 
actividades se trabajan los temas y actividades relacionadas con el proceso de afrontamiento ante 
el Jet Lag. 
Síntesis de los registros sobre el nivel de participación efectiva durante los momentos del proceso 
de investigación: 
El cuadro 21, presenta un esquema explicativo sobre los momentos de evaluación, las actitudes 
de efectividad observadas y valoraron y la descripción de las mismas, las mismas fueron 
observadas durante todas las etapas del proceso de investigación con auto registros y registros del 









 Actitudes de 
Efectividad valoradas  
 Descripción de las actitudes 
efectivas (Covey, 2002) 
     
Talleres  Proactividad 
 
 Conducta consiente y 




    
 
Programa de 
afrontamiento    
  
Visión 
 Tener en cada momento como 
guía de cada acto, decisión o 
conducta, presente el objetivo 
deportivo más importante. 
Viaje 
 




 Liderazgo  y 
administración 
 Cumple con la planificación, 
administrando adecuadamente 
el  tiempo se centra en los 
objetivos más importantes  
 
 
En los siguientes cuadros (22, 23, 24,  25 y 26) se refieren las síntesis de los registro sobre 
Actitudes y Hábitos de efectividad de los deportistas durante el proceso, a través de las 









Cuadro 22. Registro de la efectividad durante los talleres 
Talleres Indicador alta media baja Descripción  
 Proactividad x   Muy buena actitud, responsable y 
consiente y comprometida.  
 Visión x   Me gusta aprender sobre  estos 
aspectos que nos pueden permitir 
mejorar  
 Liderazgo x   Asumimos el compromiso de hacer 
los mejor y dar ejemplo con nuestro 
proceder 
 Administración de 
tiempo 
 x  Tenemos actividades programadas, si 
bien esto causa molestia por cuanto se 
debe cumplir con  algunos trámites 
personales e institucionales  y se 
cruzan los tiempos 
Cuadro 23.  Registro de la efectividad durante los Entrenamientos 
 
Entrenamientos Indicador alta media baja Descripción  
 Proactividad x   El equipo ha asumido con alto nivel 
de compromiso y responsabilidad  
cada una de las tereas que se 
desarrollan en los entrenamientos, 
hay seriedad y compromiso con el 
trabajo. Muchos entrenamientos lo 
realizaron bajo su propia 
responsabilidad y la tabla planificada 
fue cumplida al 100% 
 Visión x   Claridad de la conexión entre trabajo 
realizado y objetivos ,especialmente 
esta fase de puesta a punto de la forma 
competitiva  
 Liderazgo  x  Cada deportista cumpla con su 
trabajo, si bien hay manifestaciones 
destacadas de liderazgo, en 
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determinados  actividades  cada uno 
saca a relucir sus dotes de liderazgo.  
 Administración 
de tiempo 
 x  Por cuestiones organizativas y 
logísticas de tuvieron que modificar 
algunos horarios de  entrenamiento, 
esto implicó , problemas en cuanto a 
coordinación de tiempo, pero con la 
absoluta convicción de la necesidad 
de cumplir con las cargas y 
volúmenes d entrenamiento 
planificadas 
 
Cuadro 24. Registro de la efectividad durante los Programa de afrontamiento 




Indicador alta media baja Descripción  
 Proactividad x   Muy buena disposición para aplicar el 
programa consensuado 
 Visión x   Cada uno de los integrantes y en 
equipo cumple con el auto 
compromisos sobre las estrategias 
para adaptarse  y prevenir el síndrome 
del Jet Lag. 
 Liderazgo  x  Cada deportista ha asumido la 
estrategia general y toma sus 
personales cuidados sobre el tema 
 Administración 
de tiempo 
 x  Si bien el nivel de conciencia es alto 
la administración de tiempo les genera 
dificultades, pues tanto desde la 
Institución como por aspectos 
personales y familiares, en algunas 
ocasiones  las actividades a 




Cuadros 25  Registro de la efectividad durante los Viajes de ida,  Escala: Quito – 
Bogotá  Madrid- Frankfurt- Helsinki- Lathi. 
 
Viaje Indicador alta media baja Descripción  
 Proactividad x   El grupo se muestra seguro, entusiasmado y 
comprometido, también hay  un ambiente de 
emoción,  El equipo de acuerdo a el programa 
de adaptación ante el Jet Lag desde la partida 
se adapta a la hora de Lathi 
 Visión x   Tienen claros los objetivos y saben que cada 
aspecto es importante para el logro de los 
objetivos 
 Liderazgo  x  Hay expresiones de liderazgo que sobresalen 
en el equipo, pero cada uno  ejerce liderazgos 
en algunos aspectos específicos  
 Administración 
de tiempo 
 x  Una vez concentrados en el viaje ,todos se 
adaptan y cumplen con el cronograma de 
viaje ajustados a la hora de Lathi 
 
Cuadros 26. Registro de la efectividad durante la competencia el Lathi 2012 
 
Competencia Indicador alta media baja Descripción 
 Proactividad x   El equipo se esforzó por cumplir las 
mejores actuaciones, con 
responsabilidad y optimismo encada una 
de las actividades y pruebas, el día de la 
última prueba todo el equipo tuvo una 
considerable caída en cuanto al 
rendimiento individual y grupal, que se 
vio reflejado en el descenso del primer al 
tercer lugar en el medallero final.   
 Visión x   Se mantuvo siempre claro el objetivo, 
durante el desarrollo de cada una de las 
pruebas. Situación que les permitió hasta 
la penúltima prueba, ubicarse en el 
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primer lugar por equipos, con tres 
deportistas  entre los diez  primeros en la 
individual.  
 Liderazgo x   Evidentemente es destacable el liderazgo 
de tres deportistas  CDEL, TJAR, CVIT, 
quienes mantuvieron hasta la penúltima 
prueba un excelente rendimiento. 
 Administración 
de tiempo 
 x  El equipo se ajustó a un plan de 
actividades en pro de lograr la mejor 
adaptación y rendimiento, el que fue 
cumplido en muy buena forma. 
 
Conclusión del nivel de participación en base al auto registro y hetero registro actitudinal  
Cuadro 27. Descripción de las conductas de efectividad observadas durante el desarrollo  
  del proceso de investigación. 
Indicador  
observado 
Taller Entrenamiento Programa de 
afrontamiento 




Alta alta alta alta Alta 100% alta 
Visión 
 
alta alta alta alta alta 100% alta 
Liderazgo 
 




media media media media media 100% 
media 
 
La referencia del auto registros y heteroregistros sobre las conductas de los deportistas durante el 
proceso de investigación indica que todos los integrantes del equipo manifestaron en cada etapa, 
alta motivación compromiso y actitud positiva para con el proceso: 
La tendencia en forma general refiere el 100% mostró alta actitud proactiva durante todo el 
proceso  




El 60% manifestó alto grado conductas de liderazgo durante las distintas actividades y el 40% 
mediano grado de conductas de liderazgo. 
El 100% refiere medianas habilidades para administrar el tiempo de acuerdo a las actividades más 
importantes. 
Los registros y los del equipo técnico e investigador refieren que durante todo el proceso los 
deportistas individual y colectivamente mantuvieron una alta actitud Proactiva, (que refiere 
conductas consientes y responsables) conductas que estuvieron alineadas con la Visión y objetivo 
principal (Campeonato mundial de Pentatlón Militar Lathi 2012). Respecto a las conductas de 
liderazgo y la adecuada administración de tiempo y priorización de las actividades más 
importantes, por sobre las menos importantes la tendencia es de alta a media, cumplimiento se 
evidenció ligeros problemas en cuanto a la interferencia de actividades particulares y la 
priorización de actividades que no son importantes para el proceso de preparación pero son 
priorizadas por el deportistas y se tornan urgentes. Esta conducta se evidenció especialmente en 
las deportistas del equipo femenino con el uso del teléfono celular, en forma intermitente en cada 
oportunidad. Situación que se ha condicionado y aparece casi como natural en algunas deportistas. 
Un factor que gatilla el déficit en cuanto a administración de tiempo es la presión de actividades 
y compromisos familiares, y en menor grado las demandas y deberes institucionales. 
 
Evaluación de la evolución del proceso 
 
 Los estados psicológicos y síntomas psicosomáticos asociados con el Jet Lag 
 El proceso un seguimiento de los estados psicológicos se desarrolla durante los 
microciclos 18 y 19 con la toma individual y colectiva de los test de POMS, Mathesius, 
Explorador del Dormir, Guías de observación. La información que nos producen los talleres, las 
entrevistas, los trabajos grupales, así como los resultados de los test, nos sirven para realizar 
intervenciones inmediatas ante situaciones concretas, como altos niveles de tensión, o depresión 
provocados por situaciones coyunturales, personales o profesionales, o conflictos entre 
integrantes del equipo, proporción de información o sensibilización hacia el cambio de actitudes 





Evaluación y seguimiento de la sintomatología asociada con el Jet Lag y estados 
psicológicos y durante el campeonato Mundial en Lathi Finlandia 
 
Se realizó la toma de test durante el desplazamiento, y permanencia denla ciudad de Lathi. En el 
período correspondiente al microciclo de la competencia fundamental. 
El protocolo de afrontamiento disponía realizar el ajuste de la hora desde la salida de Quito a la 
hora de Lathi, el itinerario de ida sufrió una modificación de última hora.   Debido al retraso de 
llegada del equipaje de los deportistas, específicamente de las maletas en las que se transportaban 
las armas (Fusiles Tanner) con los que se compiten en la prueba de tiro de 300 metros, el equipo 
debió cambiar de itinerario, y realizó un escala de 24 horas en la ciudad de Madrid, situación que 
no había sido prevista pero fue concebida por el equipo como un buena posibilidad para adaptarse, 
y fue utilizada en ese sentido. El equipo pasó la mañana y tarde en la ciudad de Madrid, ajustados 
a la hora de Madrid (5 husos horarios más que la de Quito), por la noche durmieron en la ciudad 
de Madrid, el día lunes viajaron  con destino a Finlandia,  al subir al avión se ajustaron a la hora 
de Lathi, (3  husos horarios más que Madrid). La escala no planificada, fue usada por los 
integrantes del equipo como un factor positivo en pro de una mejor adaptación al cambio de 
horario de los deportistas. (Viajaron un poco más lento) 
Itinerario del viaje de la delegación Ecuatoriana. Campeonato Mundial Finlandia 2012 
Cuadros 28. Itinerarios de los viajes 
Itinerario Planificado (Ida) 
Salida Llegada 
Quito 11 agosto 2012          18h50 Bogotá 11 agosto 2012          20h20 
Bogotá 11 agosto 2012          21h35 Madrid 12 agosto 2012         14h15  
Madrid 12 agosto 2012           16h15 Frankfurt 12 agosto 2012         19h00 
Frankfurt 12 agosto 2012           19h50 Helsinki 12 agosto 2012          23h15 




Lathi 20 agosto 2012          4h00 Helsinki 20 agosto 2012          6h00 
Helsinki 20 agosto 2012          6h35 Múnich 20 agosto 2012          8h05 
Múnich 20 agosto 2012          8h55 Madrid 20 agosto 2012          11h35 
Madrid 20 agosto 2012          17h20 Bogotá 20 agosto 2012          20h55 





Itinerario que se cumplió   Ida  
Salida Llegada 
Quito 11 agosto 2012          18h50 Bogotá 11 agosto 2012          20h20 
Bogotá 11 agosto 2012          21h35 Madrid 12 agosto 2012         14h15  
 Se realizó una escala en Madrid por que  
llegaron las armas con el equipaje. Por 
esto el equipo pasó la noche en Madrid  
hasta la llegada de las armas para 
continuar el viaje el siguiente día, 
Esta situación favoreció el proceso de 
adaptación al horario de Lathi 
  
Madrid 12 agosto 2012           6h15 Frankfurt 12 agosto 2012         9h00 
Frankfurt 12 agosto 2012           9h50 Helsinki 12 agosto 2012          13h15 
Helsinki 12 agosto 2012          13h30 Lathi 13 agosto 2012          16h00 
 
Itinerario de Retorno 
Salida Llegada 
Lathi 20 agosto 2012          4h00 Helsinki 20 agosto 2012          6h00 
Helsinki 20 agosto 2012          6h35 Múnich 20 agosto 2012          8h05 
Múnich 20 agosto 2012          10h55 Madrid 20 agosto 2012          11h35 
Madrid 20 agosto 2012          17h20 Bogotá 20 agosto 2012          20h55 
Bogotá 20 agosto 2012          22h29 Quito 20 agosto 2012          23h59 
 
Cronograma de toma de los test durante el desplazamiento y competencias. Micro ciclo 20 
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Resultados en el Mundial de Pentatlón Militar 2012 




Ver resultados oficiales en: www.pentmil.com (Pentatlon, 2012) 
Perfiles comparativos de la proyección y resultados masculinos en el Mundial de Lathi 2012 
 
DEPORTISTA TIRO PISTA NATACION GRANADA CROSS TOTAL
PROYECCCIÓN 1028 1167,3 1108 1095,2 1005 5403,5
MUNDIAL 1030 1156,1 1079,2 1112 970 5347,3
DIFERENCIA 2 -11,2 -28,8 16,8 -35 -56,2
PROYECCCIÓN 1042 1172,2 1076,8 1025,2 1060 5376,2
MUNDIAL 1085 1177,8 1076,8 1037,2 972 5348,8
DIFERENCIA 43 5,6 0 12 -88 -27,4
PROYECCCIÓN 1056 1150,5 1072 1053 1020 5351,5
MUNDIAL 1070 1123,2 1062,4 1110,4 917,5 5283,5
DIFERENCIA 14 -27,3 -9,6 57,4 -102,5 -68
PROYECCCIÓN 1035 1172,2 1105,6 1001 1025 5338,8
MUNDIAL 1040 1162,4 1074,4 998,4 966,6 5241,8
DIFERENCIA 5 -9,8 -31,2 -2,6 -58,4 -97
PROYECCCIÓN 1028 1170,8 1072 1002,8 1040 5313,6
MUNDIAL 1030 1143,5 1067,2 877,6 984,4 5102,7
DIFERENCIA 2 -27,3 -4,8 -125,2 -55,6 -210,9
PROYECCCIÓN 1000 1138,6 1055,2 995,8 990 5179,6
MUNDIAL 1020 1000,8 1036 1022,8 918,9 4998,5











La proyección del rendimiento y los resultados obtenidos, muestran un alto grado de 
cumplimiento delos pronósticos individuales y pos pruebas. 
El patrón de rendimiento y los resultados obtenidos refieren que en las cutro primeras pruebas;  
Tiro, Pista, Natación y Granada los deportistas mantienen perfiles superiores e inferiores, muy  
cercanos al pronostico, mientras que en la última prueba, la del Cross, hay un descenso en el 
puntaje significativo de todos los pentatletas masculinos. 
Hasta la penútima prueba el equipo Ecuatoriano se ubicaba en el primer lugar, por delante de 
China y Rusia. En la ubicación individual Ecuador tenía el segundo y tercer lugar (con CDEL y 
TJAR respectivamente).Los resultados de la última prueba prueba el  Cross  ubican al Ecuador 
con la medalla de bronce por equipos y en la individual  descienden al Décimo primer lugar  TJAR  
y Décimo segundo CDEL . (WMPC, 2012). 
Cuadros 31 Resultados proyectados y obtenidos en el Campeonato Mundial 2012 
Equipo femenino 
 
DEPORTISTAS TIRO PISTA NATACION GRANADA CROSS TOTAL
PROYECCCIÓN 944 1070 1064,8 940 1050 5068,8
MUNDIAL 1030 1046,2 1026,4 842,8 1031 4976,4
DIFERENCIA 86 -23,8 -38,4 -97,2 -19 -92,4
PROYECCCIÓN 930 1035 1000 940 1040 4945
MUNDIAL 
980 1025,2 784 908,8 1040,8 4738,8
DIFERENCIA 50 -9,8 -216 -31,2 0,8 -206,2
PROYECCCIÓN 986 1000 1000 948 970 4904
MUNDIAL 1000 985,3 954,4 977,2 933,2 4850,1






Perfiles comparativos de la proyección y  resultados femeninos  en el Mundial de Lathi 2012 
 
 
La proyección del rendimiento y los resultados logrados marcan un patrón de resultados irregular, 
con descenso en las pruebas de Natación, Granada y Cross, en la prueba de Tiro se mejora el 
puntaje  proyectado y en la prueba de Pista se cumple con el pronóstico. 
Se evidencia una caída en la prueba de natación de la deportista TBAR que fue causado por un 
error  técnico, y de SVAC en la prueba de Granada, la pentatleta  SBUR es la que se acerca más 
a la línea del pronóstico con  un perfil inferior al mismo. 




Perfil del rendimiento de las tres pentatletas femeninas durante el desarrollo de todas las pruebas, 
se observa picos de descenso muy pronunciados que llegan hasta los 800 puntos en las pruebas 
de natación y granada también varias  pruebas no superan los  1.000 puntos.   
Cuadro 33. Rendimiento en el Mundial 2012 del equipo masculino en las cinco pruebas 
 
Descripción de los perfiles de rendimiento de los seis pentatletas masculinos, en referencia a las 
5 pruebas, se evidencia el significativo e inesperado bajo rendimiento en la prueba de Cross  
desarrollada en el séptimo día de permanencia en Europa de todos, (línea color turquesa), ninguno 
de los atletas  en el Cross supera los 1000 puntos. 
También aparecen como dato significativo un gran  pico de descenso de un pentatleta en el 
lanzamiento de la  granada. 
Las demás pruebas se tienen puntajes sobre los 1000 puntos 
Cuadro 34 Perfiles comparativos de rendimiento de los cuatro pentatletas que puntuaron 
en el  Campeonato Mundial Lathi 2012 
 
Perfil del rendimiento de las cuatro  pentatletas  varones que puntuaron, se observa rendimientos 




Evolución de los perfiles de Estado de Ánimo durante el programa de Afrontamiento (Test 
de POMS). 
 
Perfiles de los estados de ánimo deportistas femeninas, durante el proceso en la ciudad de Quito. 
Cuadro 35. Perfiles comparativos de POMS equipo femenino en Quito 
 
Los patrones de los perfiles del Test de POMS manifiestan irregularidad, llama la atención el alto 
pico en depresión y bajo pico en vigor de una deportista, también  el pico de fatiga de otra, el 
tercer perfil se asemeja al tipo iceberg del alto rendimiento, pero con un pico leve en vigor,  
Referencia cualitativa Las entrevistas con las deportistas permitieron identificar que los picos 
irregulares que se grafican en los perfiles están asociadas con situaciones coyunturales que les 
acontecen a las deportistas (problemas de orden personal social y también situaciones gatilladas 
por resultados negativos (deportivos o relacionales),  inmediatos anteriores la toma del test. 
Perfiles del Test de POMS de los deportistas femeninas durante la competencia en Lathi, séptimo 
día en Europa. Antes de la prueba de Cross 




Los perfiles manifiestan patrones irregulares,  todos refieren una curva atípica en relación a la de 
la matriz Iceberg del alto rendimiento. El alto pico en cólera y vigor en una deportista, el  bajo 
pico en vigor de otra deportista y un perfil plano con tan solo un pequeño ascenso en vigor. 
Referencia cualitativa Las entrevistas y registros cualitativos refieren que el alto pico  en cólera  
de TBAR y  el pico bajo de SVAC están determinados por la forma personal con de reacción 
después de una mala presentación en la competencia anterior. 
Perfiles Test de POMS  deportistas masculinos,  durante el proceso  en la ciudad de Quito 
Cuadro 37.  Perfiles comparativos de POMS  equipo masculino en Quito 
 
Los perfiles manifiestan patrones regulares, que emulan asemeja al tipo iceberg del alto 
rendimiento, pero con un pico de moderado a alto en vigor. 
Es significativo el puntaje bajo en vigor  de TJAR 
Referencia cualitativa “Me siento bien pero ya no quiero entrenar quiero competir” TJAR 
Cuadro 38 Perfiles del test de POMS de los deportistas masculinos, en la ciudad de Lathi,  




La tendencia de todos los perfiles de los deportistas masculinos marca una línea tipo iceberg del 
deportista de alto rendimiento. Este perfil se afina más durante la competencia fundamental, en la 
que se nota mejores puntajes en vigor, ascenso en cólera y  descenso en fatiga. Con excepción de 
un deportista que realiza su primera experiencia en este tipo de competencias,  el que durante las 
competencias fundamentales en Lathi, dispara en ascenso en los rubros Depresión y en grado 
ascendente en Tensión y Cólera y desciende en casi 10 puntos en Vigor. 
Mientras que el equipo de experimentados mejora el perfil iceberg de alto rendimiento.  
Referencia cualitativa, al momento de la prueba de POMS, Ecuador está ubicada en el primer 
lugar por equipos y en el segundo y tercer lugar en la general  individual. 
Evolución de la percepción de los Estados Físico, Anímico y Actitud (Test de Mathesius) 
 
Perfiles de los deportistas masculinos individuales del Test de Mathesius, en tres momentos del 
proceso; En Quito, durante el viaje en Madrid y en la ciudad de Lathi, séptimo día. 
El perfil ideal debería referir Estado físico en azul y estado anímico en verde cerca de 24 positivo 










Los datos sobre la evolución de la percepción de su Estado Físico, Actitud y Estado Anímico en 
tres momentos; Quito, durante el viaje y en el Mundial, nos refieren que:  
La categoría Actitud, es la que mayor nivel de variación presenta.  
El Estado anímico y el estado físico se mantienen en rangos regulares. 
Referencia cualitativa Los deportistas SMER, CTOR y CVIT refieren los mayores grados de 
irregularidad en Actitud, descensos que están asociados con rendimientos por debajo de sus 
expectativas en las pruebas inmediatas anteriores. 
El deportista TJAR, sufre un descenso significativo en los tres ítems en el séptimo día de 
permanencia en Europa hasta el día anterior había realizado una excepcional participación se 
ubicaba en tercer lugar en la general 
Perfiles femeninos individuales del Test de Mathesius en tres momentos; En Quito, durante el 
viaje en Madrid y en la ciudad de Lathi, séptimo día. 





Los datos sobre la evolución de la percepción de su Estado físico, Actitud y estado anímico en 
tres momentos; Quito, durante el viaje y en el Mundial, nos refieren que: 
L a categoría Actitud, es la que mayor nivel de fluctuación tiene.  
El Estado anímico y el estado físico se mantienen en rangos relativamente regulares. 
Referencia cualitativa la fluctuación en actitud relacionada e influenciadas por rendimientos 
bajo  sus  expectativas. 
Patrón promedio del test de Mathesius,  en varios momentos del proceso de investigación 




El cuadro 41 permite observar la fluctuación de los tres indicadores que nos proporciona el Test 
de Mathesius:(1) Estado Físico, (2) Estado anímico y  (3) Actitud, en 8 momentos del proceso de 
investigación.  La fluctuación de la puntuación de las percepciones del grupo sobre el Estado 
Físico (barras color azul) y que es aún mayor en Actitud (barras color verde), contrasta con la 
consistencia de alto puntaje en la percepción del Estado de Ánimo. 
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A la llegada a la ciudad de Lathi, el tercer día en Europa se observa evidencia picos altos en 
Estado de Animo y Actitud y un descenso en la percepción del Estado Físico. 
El séptimo día en Lathi, el día de la última prueba del Pentatlón Militar, la prueba de Cross, el 
perfil que nos refiere el grupo manifiesta un Estado Anímico en el rango de siempre (alto) y 
descenso considerable en la percepción del Estado Físico y Actitud. 
Evolución de la concentración y atención  
(Test de atención y concentración de Toulouse) 
El Cociente de Atención y concentración que propone la norma del Test bebe superar 80 puntos, 
los puntajes de  errores y omisiones no deben superar el 10% de los aciertos. 
Promedio del equipo masculino 
Cuadro 42.    Test de Toulouse promedio masculino en Quito y Lathi 
 
Cociente de atención y concentración es satisfactorio en Quito, se reduce en Lathi. 
En Quito lograron mejor nivel de atención y concentración. 
Los resultados en Lathi, con altos puntajes en aciertos, errores y omisiones, refieren estados de 
ansiedad generalizados y/o ejecución precipitada. 
Promedio de los resultados de hombres, Test de Toulouse 























Cuadro 43. Perfiles de resultados masculinos del test de Toulouse aciertos 
errores 
 
La relación de aciertos y errores durante la estadía en la ciudad de Lathi específicamente durante 
el desarrollo del test, el equipo manifiesta niveles de estados de ansiedad generalizados y/o 
ejecución precipitada. El cociente de atención y concentración es satisfactorio en Quito, se reduce 
en Lathi.  
Promedio de los resultados del equipo femenino, Test de Toulouse 
Cociente de atención y concentración es satisfactorio en Quito, y mejoró en Lathi 
Comparativo de las curvas promedio del equipo femenino de aciertos y errores en Quito y Lathi 














Cuadro 45. Test de Toulouse femenino 
 
Los puntajes promedios femenino refieren mejor rendimiento en Lathi 
Los puntajes promedios masculinos refieren mejor rendimiento en Quito 
El explorador de dormir (Vacarcel) 
 
La tendencia significativa de las respuestas frene al explorador de dormir, es que el grupo no 
refieren síntomas que se puedan asociar con dificultades al dormir, conciliar y mantener el sueño. 
Se identificó tres ítems, que tiene alguna relación con los síntomas del Jet Lag, pero por bajo 
porcentaje y baja afectación referida no pueden considerarse como significativos. Solo un El 30 
% de deportistas refieren que tiene dificultades para quedarse dormido. 
Sensación de ganas de dormir durante el día y  























La frecuencia con la que sienten estas molestias es; A veces,  y le dan; poca importancia a las 
mismas. Además, los tres ítems se presentaron en ambas tomas del explorador, en Quito y Lathi 
(En Quito quince días antes del campeonato Mundial y en el tomado en la ciudad de Lathi 
Finlandia en tercera noche en Europa),  por lo tanto  no son significativos para el estudio. 
Referencia cualitativa Durante el proceso de investigación (talleres, entrevistas y trabajos 
grupales),  se indago sobre molestias en cuanto al sueño y nunca se levantó información  sobre 
molestias significativas respecto del sueño y el dormir. 
El tema del sueño y descanso fue tratado como síntoma importante del Jet Lag durante los talleres, 
no se realizaron referencias de molestias al respecto en los seguimientos y auto registros. 
No hay diferencias significativas entre los resultados de los hombres y mujeres,   
Resultados Promedios  de las  respuestas del equipo en Quito  (todo el equipo) 
Cuadro 46. Explorador del dormir  Quito  (Tipo de molestia) 
 
Resultados Promedios de las respuestas del equipo masculino y femenino  respecto al grado de 






Cuadro 47.  Explorador del dormir Quito (Grado de molestia) 
 







Cuadro 49.   Explorador del dormir Lathi (grado de molestia) 
 
 
Referencias cualitativas durante la evaluación final sobre la cantidad y calidad e sueño 
Ante la pregunta emitida en la reunión de evaluación final que exploraba: 
¿La calidad y cantidad de horas de sueño han afectado en alguna manera el rendimiento durante 
las competencias en el Mundial? 
El 100% refirió que no. 
Comentarios sobre el tipo se sueño: 
“No tuve problemas con el dormir una vez en Lathi, estuve como  si estuviera en mi casa”. (CVIT) 
“Tenía somnolencia durante el día, cuando estoy pasivo, pero eso me sucede casi siempre y no 
me preocupa, porque se activarme”. (CTOR) 
Luego de contrastar los resultados del explorador de dormir, las entrevistas personales y 
diagnostico participativo sobre el tema en uno de los talleres, los registros de auto observación  y 
evaluación final sobre la cantidad y calidad de sueño, se puede afirmar que en el caso del equipo 
y durante el proceso de investigación,  no se  encontró sintomatología asociada que refiera 




Evolución de los síntomas del Jet Lag durante el proceso 
 
Registro de la percepción de los Pentatletas sobre los síntomas producidos por el Jet Lag en el 
Campeonato Mundiales Militar, realizado en la “India 2008”.  
Síntomas referidos por los integrantes del equipo del 2008 en la India  
Cuadro 50      Síntomas del Jet Lag en la India 2008 
 
Rumbo a  la ciudad de Lathi Campeonato Mundial 2012. Se realiza una escala técnica “obligada” 
en España, el domingo por la noche duermen en Madrid. (Primer día en Europa). 
Se aprovecha la situación para “viajar lento”. 
Cuadros 51.  Síntomas del  Jet Lag  en Madrid,  rumbo a Lathi  2012 (primer día en 
Europa) 
 
En el  primer día en Europa se evidencia la presencia de los síntomas. 
Ciudad de Lathi- Finlandia  Sede del Campeonato  (Segundo día en Europa) 
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Cuadro 52. Síntomas del  Jet  Lag   Madrid (segundo día en Europa) 
 
Se manifiesta la sintomatología pero con un descenso significativo en todos los síntomas  
Cuadro 53.   Síntomas del  Jet Lag  en la Lathi    (Tercer día  en Europa) 
 
Los atletas en el tercer día en Europa han reducido significativamente la sintomatología asociada 
con el Jet Lag, tan solo y en un porcentaje del 20 % refieren malestar estomacal 
Referencia cualitativa 
El malestar estomacal del deportista es leve. El deportista refiere que se debe a la dieta  que 
ofrece la Organización que según él “es muy blanda”. 





Síntomas referidos en la ciudad de Lathi Finlandia después de la prueba de Cross. 




Durante la competencia de Cross los pentatletas refirieron haber sentido síntomas asociados con 
el Jet Lag. La sensación de fatiga es el síntoma más referido. La descripción cualitativa hace 
énfasis en que se sintieron especialmente cansados, sensación de fatiga, sensación  de malestar 
estomacal y debilidad.  
De acuerdo a la proyección, en la prueba de Cross todos los pentatletas debían hacer con facilidad 
sobre los 1.000 puntos. Meta que no fue lograda por ningún pentatleta. 
““… sentía que se acercaba un grupo, eran un grupo de 7 pentatletas, Rusos y Chinos,  intenté 
sostener el paso, ellos  mantuvieron el ritmo de carrera, aceleré el paso,  al cabo de 400m  de ir 
junto a ellos empecé a sentir la sensación típica de agotamiento muscular,  de ardor en mis 
muslos, me di cuenta que si quería terminar la carrera, debía reducir la velocidad… los vi 
alejarse, viví esta experiencia tres veces en esta competencia, con gran sensación de frustración, 
mi cuerpo no me respondió”” (TJAR). 
“”La recorrido fue especialmente fuerte,  no pude a hacer la marca  que con facilidad hago en 
Quito, que está a 2800 metros, siempre  me he sentido bien en los Cross, ahora fue diferente en 
cansancio  no me permitió sostener el ritmo“” (CTOR). 
““Salí en tercer lugar  por estar en tercer lugar en la general, y sabía que me pasaría pentatletas 
que son muy fuertes en el Cross, pero fue angustiante el verlos pasar a tantos, les habíamos 
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sacado buena ventaja en las sumatoria de pruebas. Debía dosificar mi energía y mantener mi 
ritmo, no alcancé a hacer los 1000 puntos”” (CDEL). 
““Creo que perdí el liderazgo en la última prueba, no preveíamos, si realizábamos los tiempos 
(puntos) que hace normalmente en esta prueba  seguro cogíamos  la medalla de Plata en equipos  
y  bronce en individual””  (Entrenador F C) 
El aspecto que refieren todos los pentatletas es la sensación de fatiga, que de acuerdo a las 
verbalizaciones expresan que no era esperada, y estuvo matizada con debilidad, e impotencia de 
querer y o poder hacer los esfuerzos para los que creían estar preparados, en pro de cumplir con 
la marca pronosticada. 
El análisis del grupo de los posibles factores que desencadenaron el bajo rendimiento en la última 
prueba, refieren: 
Esta sintomatología  que se observa en el séptimo día podría estar asociada y / o desencadenada 
por varios factores, entre otros se  puede citar: 
Durante la  reunión de evaluación realizada en Quito el 23 de  agosto se emitieron algunas 
observaciones para explicar el fenómeno de caída de rendimiento el séptimo día   
La gran presión provocada por estar ubicado luego de las cuatro pruebas en el primer lugar por 
equipos, el equipo China en segundo lugar muy pegado (con un empate técnico) y muy delante 
de los terceros Rusia (RESULTADOS OFICIALES, 2012), tres pentatletas ecuatorianos estaban 
ubicados entre los en tercer, cuarto y quinto lugar, cuando faltaba solo la prueba el Cross. 
Los equipos Europeos, Rusos y Chinos, hicieron un frente común para neutralizar al  Ecuatoriano, 
(grupo que hasta ese momento era la sorpresa del Mundial).  Situación que no fue prevista por el 
Equipo Técnico, ni deportistas, tampoco fue  descifrada durante el evento. 
Faltó  un planteamiento estratégico y táctico para afrontar situaciones. 
Las condiciones de la pista complicaron al equipo ecuatoriano, la ruta de 8 Kilómetros  presentaba 
un recorrido con terreno mixto de césped y arena, los atletas europeos, rusos y chinos, utilizaron 
zapatos con micro-clavos. 
De acuerdo a la opinión de  los deportistas y equipo técnico, consideran el bajón en el rendimiento 




PRESENTACIÓN Y DISCUSIÓN DE RESULTADOS 
 
En este punto se contrastarán algunos de los resultados obtenidos en el presente estudio, en 
especial los que refieren a la participación y compromiso de los integrantes del equipo y la 
efectividad del programa de afrontamiento que fue facilitado con metodología Vivencial  y  
Participativa con los resultados de estudios de “Franklin Covey” en asociación con Harris 
Interactive, (Covey 2005 Pa. 17 y 413) trabajos que refieren la realidad de las organizaciones en 
las que predomina el enfoque empresarial competitivo y relaciones verticales. 
 El estudio de Covey, utiliza  el cuestionario XQ (Cociente de Ejecución) “Harris Interactive”, 
(que es accesible en línea; http://www.franklincovey.com). En un primer momento encuestan a 
23.000 residentes de Estados Unidos, que trabajaban jornadas completas, en empresas 
relacionadas con; hotelería, banca, comercio, tecnología, desempeñando funciones en; 
contabilidad, informática, educación, sanidad y ventas. Con el mismo instrumento en los últimos 
años aseguran haber encuestado a más de dos millones y medio de personas, a través de  
www.The8thHabit.com/offers, cuyos resultados confirmarían la tendencia de los datos que abajo 
se exponen, en contraste con los resultados cualitativos y cualitativos de la presente investigación. 
La discusión, contrasta los resultados del presente estudio desarrollado con enfoque investigación 
acción, con una población de deportistas que trabajó un proceso facilitado con metodología 
participativa, frente a los resultados de un amplio estudio cuantitativo realizado con muestras de 
las distintas latitudes del mundo, cuyas dinámicas se desarrollan en escenarios laborales  bajo 
modelos empresariales, individualistas y competitivos: 
Cuadro Comparativo de resultados de los dos estudios: 
El estudio XQ de Franklin Covey con 
diseño de investigación  cuantitativa 
Estudio Afrontamiento ante el Jet Lag  Diseño 
investigación acción, cualitativa-cuantitativa 
 
Población bajo escenario competitivo. 
 
Población que vivió u proceso facilitado con 
metodología vivencial participativa. 
 
El 37 % de las personas encuestadas 
dijeron comprender claramente lo que su 
organización intentaba conseguir y por 
qué. 
 
El 100% de los deportistas en el proceso 
manifestaron  alto compromiso y comprensión de 
los objetivos de la organización. (Cuadros 22 al 27 
página  129  al 132) 
Una de cada cinco dijo sentirse 
entusiasmada por los objetivos de su 
equipo y de su organización. 
 
Los objetivos construidos participativamente  
generaron motivación y entusiasmo en los 
integrantes del equipo. (Cuadro 10 y Referencias 
cualitativas  página 124 y 125   ) 
Una de cada cinco dijo tener una 
alineación clara de la relación entre sus 
tareas y los objetivos de su equipo y de su 
organización. 
 
El 100% de integrantes del equipo lograron 
identificar la alineación de las actividades que 
realizaron con los objetivos los objetivos 
individuales y grupales. 
(Referencias cualitativas  página 124,125 y 132) 
La mitad se sentían satisfechas con el 
trabajo que habían realizado al cabo de 
la semana. 
 
Los deportistas durante el proceso manifestaron 
sentirse satisfechos con el trabajo realizado. 
( Referencia  Cuadro 10,  página 101 ) 
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El 15 % creía que su organización les 
permitía cuidarse plenamente de objetivos 
esenciales. 
 
El uso de  metodología participativa vivencial 
permitió a todos los deportistas la percepción ser 
constructores del  proceso. (Referencias cualitativas  
página  132 y 133) 
El 15 % tenía la sensación de trabajar en 
un entorno de gran confianza. 
El desarrollo del proceso facilitó permanente 
comunicación y trabajo en equipo, situación que 
generó altos niveles de confianza entre los 
miembros del equipo.  
(Cuadro 13 pagina 108 y referencia cualitativa 
página 126)  
El 17 % creía que su organización 
fomentaba la comunicación abierta y 
respetuosa con las discrepancias que 
genera ideas nuevas y mejores. 
Todos los deportistas asumieron durante el proceso 
los compromisos y la responsabilidad de los 
resultados de cada una de las tareas realizadas. 
(Cuadro 10, página 101 y referencias  132 y 133) 
 
  
La confrontación de resultados, permite identificar algunas diferencias generadas por los enfoques 
participativos - cooperativos versus los competitivos - individualistas.  
“Si las personas de un grupo no están involucradas,  no podrán, ni querrán asumir y cumplir 
compromisos”. El reto implica trabajar con y para la gente y lograr que se sientan, piensen y 
actúen  involucrados y comprometidos”. 
VALIDACIÓN DE HIPÓTESIS 
 
El presente trabajo trata un tema nuevo en el escenario deportivo nacional y mundial. Implicó 
“diseñar y ejecutar un programa ante el Jet Lag”, el mismo que se realizó con un enfoque 
novedoso, “el uso de metodología participativa adaptada para el adulto (Andragógico)”. Se 
escogió el diseño de “investigación acción” para desarrollar el proceso, en el que se identificó, 
conceptualizó y sistematizó informaciones cualitativas convertidas en datos, varios de estos han 
sido considerados relevantes para el efecto de la comprobación de las hipótesis, y son  
significativos en el marco de la presente investigación. 
La pretensión de este trabajo fue integrar en el proceso, a la población sujeto de la investigación 
como actores y no como objetos investigados. Elevar el nivel de pensamiento crítico de los 
actores, facilitar la comprensión de la realidad y el empoderamiento de la dinámica del grupo. No 
se pretendió encontrar leyes, ni generalizar resultados, sino más bien; explorar y describir una 
experiencia, generar evidencia y empoderar a los actores en pro de resolver el problema 
identificado y en este caso comprobar o negar las hipótesis.  
La investigación se propuso diseñar, ejecutar y valorar un programa de preparación psicológica 
para afrontar el Jet Lag, con metodología vivencial y participativa, elevar el nivel de compromiso 
y participación efectiva de los deportistas en el “Campeonato Mundial Finlandia 2012”. 
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La  primera hipótesis propone que “Un programa de afrontamiento ante al Jet Lag, diseñado y 
aplicado con metodología vivencial y participativa incide positivamente en el nivel de 
compromiso y participación efectiva de los deportistas en el programa de afrontamiento, previo a 
la intervención en el Campeonato Mundial Finlandia 2012.” 
La segunda hipótesis  propuso que el programa de afrontamiento ante al Jet Lag diseñado y 
aplicado con metodología vivencial y participativa incide en la efectividad del control y reducción 
de los efectos negativos del Jet Lag durante el desempeño deportivo en el Campeonato Mundial 
en Finlandia 2012. 
Los insumos, referencias cualitativas y cuantitativas que exponen los resultados del proceso y la 
competencia en el Mundial, permiten a los autores proclamar que hay relevante evidencia de 
prueba, para las dos hipótesis planteadas en el contexto de este trabajo. Evidencias que se 

















CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES 
Conclusiones  
 
El Programa de afrontamiento elaborado bajo las premisas propuestas, logró resultados 
satisfactorios. El proceso implicó el reto de generar y mantener interés y compromiso permanente 
sobre el tema. La investigación utilizó la “Metodología Vivencial y Participativa”, para facilitar 
que los integrantes del equipo de pentatlón durante el proceso, se sientan, actúen y  piensen 
constructores del mismo; Los deportistas se consideraron; creadores del programa, ellos 
identificaron el problema, lo diagnosticaron, aprendieron sobre el mismo, buscaron alternativas 
para resolverlo, construyeron la propuesta de afrontamiento que luego ejecutaron, y como 
corolario tuvieron la creatividad suficiente como para realizar una adaptación al programa de 
afrontamiento sobre la marcha, (cuando en la ciudad de Madrid, ante una escala imprevista de 24 
horas, “decidieron viajar lento”  ajustando sus relojes y actividades a la hora de Madrid, al 
siguiente día, al partir de Madrid ajustaron sus relojes a la hora de Lathi).  
Los hitos de evidencia cualitativa y cuantitativa que abajo se refiere, respaldan la presente 
conclusión: 
 Participación en los talleres de diagnóstico participativo sobre el Jet Lag, (Referencias 
cualitativas  en las páginas 125 y 126  y  el cuadro 13 en la  página 108). 
 Construcción colectiva de los objetivos y compromisos  del programa de afrontamiento. 
(Referencias cualitativas  en las páginas 99  y 100 )  
 Construcción del diseño y proceso de ejecución de programa de afrontamiento (Cuadro 
18 en la  página  116 a 118) 
 Participación activa en los proceso de talleres construcción colectiva y toma de decisiones 
y  actividades programadas (Referencias cualitativas  en las páginas  124 y 125) 
 Caracterización y evaluación de la participación compromiso y efectividad de la 
participación de los 9 deportistas durante las diferentes fases del proceso  (Cuadros del 
21 al 27  en las páginas 128 - 132). 
 Construcción colectiva de  del perfil del deportista adulto ( Cuadro 5 en la  página 87) 
 Dominio y apropiación del tema  paginas  (Referencias cualitativas  en las páginas 123 y 
124). 







El quehacer de los psicólogos (de todas las especialidades), implica en alto grado dirigir y/o 
facilitar procesos educativos (formativos) individuales o colectivos, por esto y a la luz de la 
presente investigación se recomienda: 
A la Facultad de Ciencias Psicologías; propender que los estudiantes de pregrado y post grado 
construyan competencias básicas para diseñar y facilitar procesos educativos (formativos con 
Metodología Vivencial Participativa, con enfoques pedagógicos (niños y niños) y andragógicos 
(adultos). 
A los profesionales psicólogos deportivos, que en el día a día trabajan con grupos (comunidad 
deportiva), se les recomienda desarrollar competencias para el uso de metodología andragógica 
o pedagógica vivencial y participativa en los procesos de intervención con los deportistas, 
dirigentes, entradores y padres de familia, en pro de generar participación voluntaria y 
comprometida de estos actores en los procesos. 
Recomiendo investigar y profundizar sobre la validez de la metodología vivencial participativa 
con enfoque andragogía en el sistema educativo actual, en la que la educación se ha erigido 
como un proceso urgente y permanente, hoy más que antes los adultos están volviendo a las 
aulas, a estudiar, culminar los estudios, a cursar postgrados, PHD, o sencillamente a educarse 
continuamente a través de procesos de capacitación y / o perfeccionamiento de todo tipo. 
El paradigma de efectividad propuesto por S. Covey, se funda en el principio de que la efectividad 
se logra cuando se cuida el equilibrio entre la capacidad de producción y la producción.  Para 
asegurar la efectividad, se debe trabajar para mejorar la capacidad de producir. La posibilidad de 
ser eficiente para afrontar el Jet Lag, se basó en lograr que los deportistas durante el período 
precompetitivo, competitivo y la competencia fundamental, mantengan conductas  proactivas 
(Consientes y responsables), orientadas a la meta, (Visión), y logren administrar su tiempo y 
esfuerzo a favor de realizar las actividades planificadas más importantes en el momento justo, sin 
aplazarlas o relegarlas por otras menos importantes. 
El programa diseñado con metodología vivencial y participativa de acuerdo a las evidencias 
cualitativas y cuantitativas (referidas abajo) incidió en la efectividad del control y reducción de 
los efectos negativos del Jet Lag durante el desempeño del Campeonato Mundial en Lathi 2012. 
El 100% de los deportistas del pentatlón militar que han competido en los años anteriores en otros 
continentes, han sufrido la sintomatología negativa del Jet Lag, pero nunca hasta esta experiencia,  
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habían comprendido los: Por qué de los malestares y cómo trabajar para contrarrestarlos. (Cuadro 
12 y referencias cualitativas  página 107). 
 El 100% de deportistas no refirieron sintomatología respecto al sueño que sea 
significativa asociada con el Jet Lag. (Cuadros 46 al  49, páginas 149 a la 151). 
 El primer día en Europa el 100% de deportistas refieren síntomas que son asociados con 
el síndrome de Jet Lag. (Cuadros  del  51  al 53 en las  páginas  152  a 153). 
 Control y reducción de los efectos negativos del Jet Lag, se logra en el tercer día en 
Europa (primer día de competencia oficial), solo un deportista refiere un síntoma que 
puede asociarse con el Jet Lag. (Cuadro 53 en la  página 153). 
 El 100% de deportistas refieren que la categoría Actitud medida por el test de Mathesius 
es la más inestable durante todo el proceso de trabajo,  mostró el pico más bajo durante 
las competencia en Lathi el día séptimo en Europas en la competencia de Cross, la 
categoría Estado Físico mantuvo grados de fluctuación pero por encima de la Actitud, 
mientras que Estado Anímico durante todo el proceso se manifestó con altos puntajes. 
(Cuadro 41 en la  página  145 ) 
 El presente trabajo ratifica la propuesta de (Morgan, POMS) respecto al perfil iceberg de 
alto rendimiento, el equipo masculino refiere un perfil muy parecido al tipo, (Cuadro 15 
página  en la página  112  y en los cuadros 37 y 38 de las  páginas 142) 
 Las resultados finales logrados por los deportistas en del Campeonato Mundial, resultaron 
satisfactorios para los deportistas y el deporte Ecuatoriano (Cuadros  30 y 31, en la página 
137  y resultados oficiales  en las páginas 180 a la 184, en anexos). 
 
Recomiendo a los psicólogos deportivos, entrenadores y a la comunidad deportiva,(en especial 
a la de alto rendimiento), que trabajan con deportistas cuya proyección prevea participar en 
competencias que les  impliquen viajar a sedes ubicadas a más de cinco husos horarios de 
distancia, insertar en el “Plan Plurianual de Trabajo 20013- 2016”, específicamente en el primer 
macrociclo 2013, y en el Período de Preparación General (PPG), el desarrollo de un “Programa 
para afrontar el Jet Lag”, el mismo que le posibilite las bases respecto al tema. 
Recomiendo y Motivo a los profesionales del deporte, de todas las especialidades para que 
ensayen investigaciones que permitan revisiones críticas de los modelos educativos pedagógicos 
y andragógicos  que se desarrollan en el deporte.  
Recomiendo investigar y profundizar sobre el “Modelo Vivencia” Kolb, en el sistema educativo 
deportivo local, en especial los procesos que tratan de desarrollan las competencias; técnicas, 
tácticas, estratégicas, entrenamiento mental y preparación  teórica de los deportistas. 
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Recomiendo investigar las prácticas educativas (formativas) pedagógicas y andragógicas en el 
deporte,  a la luz del  paradigma  de la efectividad de S Covey, que pondera el equilibrio entre la 
capacidad de producción (CP) y la Producción (P). 
 
El proceso de trabajo, permitió levantar información cualitativa y cuantitativa que fue útil para; 
(1) Apoyar el programa de preparación integral (físico, técnico táctico y menta) individual y 
grupal, (2) Realizar abordajes e intervenciones específicas en pro asegurar el adecuado equilibrio 
psicosocial de los deportistas y equipo técnico,  (3) Para el desarrollo del programa de 
afrontamiento ante el Jet Lag con los deportistas y la presente investigación, y  (4)  Para motivar  
futuras investigaciones que amplíen y profundicen y expliquen sobre algunos resultados que por 
ahora resultan inquietantes,  por ejemplo; 
 La caída de rendimiento del 100% del equipo masculino ocurrida el séptimo día de estadía 
del equipo en Europa y síntomas asociados con el Jet Lag (Cuadros 33 y 34 en las páginas 
140  y cuadro 54  de la página 154  y referencias cualitativas página 155). 
 En la competencia del Cross (la última de Pentatlón), los seis atletas masculinos que 
estaban ubicados en el primer lugar por equipos, dos de ellos, en el segundo y tercer lugar 
de la ubicación general individual hasta ese momento (Ver página 180), en la última 
prueba rindieron muy por debajo de la marca pronosticada. Solo una de las tres pentatletas 
femeninas cumplió en ésta prueba de acuerdo a la proyección.  (Cuadros 32 y 33 de la 
página 139 y140). 
 El séptimo día en Lathi, en el que se desarrolló de la última prueba del pentatlón militar, 
el Cross, el perfil promedio de Mathesius, refiere que el grupo manifiesta: Estado Anímico 
en el rango de siempre (alto) y descenso considerable en la percepción del Estado Físico 
y Actitud. (Cuadro 41,  página  145 ) 
 Los resultados Test de Toulouse, aplicados en Lathi refieren que El 100% de deportistas 
masculinos manifestaron ansiedad generalizada o precipitación, por lo contrario el equipo 
femenino refiere una mejora considerable en los resultados en Lathi en relación a los 
producidos en Quito (Cuadro 42 al 45 en las páginas 146 y 148). 
 
Recomiendo y solicito a los profesionales de la cultura física y deporte interesados en el tema 
“rendimiento deportivo” criticar el presente trabajo, ampliar y profundizar sobre el mismo y 
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Anexo 1 Consentimiento Informado 
 
Quito a, febrero del 2.012 
 
Yo ________________________________ portador de la cédula de identidad 
número _________________ deportista amateur, miembro del equipo de 
Pentatlón Militar, libre y voluntariamente firmo esta carta de consentimiento, a 
través de la cual declaro conocer el proceso de investigación que el Doctor Jaime 
Guerra Cedeño está llevando a cabo  y manifiesto que acepto formar parte de la 









Deportista        






Anexo 2 Test de Toulouse 
 
Nombre:________________________ Edad:_________  Fecha:_____________      
Deporte:_________________________ Etapa:__________________________ 
 







Anexo 3 Explorador del dormir 
 
Nombre:________________________ Edad:_________  






















































































































1- Tiene dificultades para quedar dormido          
2- Se despierta durante la noche y luego tiene 
dificultades para quedarse dormido nuevamente 
         
3- Se despierta en la noche y no logra dormirse 
nuevamente 
         
4- Duerme la cantidad de horas que realmente 
necesita. 
         
5- Pierde horas de sueño a causa de sus 
preocupaciones. 
         
6- Sueña.          
7- Sueña acerca de cuestiones que prefiere 
mantener reservadas. 
         
8- Suele tener pesadillas.          
9- Recuerda sus pesadillas detalladamente.          
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10- Le despierta fácilmente cualquier ruido.          
11- Su sueño es intranquilo.          
12- Ronca cuando duerme          
13- Por las mañanas se levanta fresco y 
descansado. 
         
14- Habla dormido.          
15- Tiene sonambulismo, es decir, camina 
dormido. 
         
16- Padece de enuresis, es decir, se orina en la 
cama. 
         
17- Rechina los dientes mientras duerme.          
18- Siente que duerme demasiado tiempo.          
19- Siente muchas ganas de dormir durante el día.           
20- Siente que no puede moverse o se siente 
paralizado al empezar a dormir o al despertar. 
         
21- Toma medicamentos para dormir (cuales, al 
dormir). 
         
22- Toma medicamentos para mantenerse 
despierto o para dormir menos (cuales, al dormir). 
















Indicaciones: debajo hay una lista de palabras que describen sentimientos de las personas. Por favor, lee 
cuidadosamente cada una de ellas y marca con una cruz el casillero correspondiente a la columna elegida, 
que describa mejor cómo te has sentido durante el último tiempo, hasta hoy. 
   0 = Nada             1 = Un poco         2 = Moderadamente         3 = Bastante           4 = Muchísimo 
  0   1   2  3 4      0   1   2 3 4 
1.  Amigable      34. Nervioso      
2.  Tenso      35. Solo      
  3.  Enojado      36. Desdichado      
4.  Agotado      37. Aturdido      
5.  Infeliz      38. Alegre      
6. Lúcido      39. Amargado      
7. Vivaz      40. Exhausto      
8. Confuso      41. Ansioso      
9. Arrepentido      42. Luchador      
10. Tembloroso      43. De buen humor      
11. Apático      44. Deprimido      
12. Irritado      45. Desesperado      
13. Considerado      46. Desprolijo      
14. Triste      47. Rebelde      
15. Activo      48. Desamparado      
16. Desbordado      49. Cansado      
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17. Malhumorado      50. Desorientado      
18. Caído      51. Alerta      
19. Energizado      52. Engañado      
20. Con pánico      53. Furioso      
21. Desesperanzado      54. Eficiente      
22. Relajado      55. Confiado      
23. Torpe      56. Dinámico      
24. Malicioso       57. Enojadizo      
25. Sorpresivo      58. Desvalorizado      
26. Intranquilo      59. Olvidadizo      
27. Inquieto      60. Despreocupado      
28. Sin concentración      61. Aterrorizado      
29. Fatigado      62. Culpable      
30. Colaborador      63. Vigoroso      
31. Molesto      64. Inseguro      
32. Desanimado      65. Abatido      











Anexo 5 Test de POMS 
 
GUÍA DE HARRE 
Guía de Observación de Harre 
 
 
Fecha           Horas    Lugar               Situación 
Objetivo  de la observación                                                Deportista observado: 
 
Conducta  a observar Conductas observadas Conclusiones 
 
Participación en el taller 
  
Interés manifestado sobre el 
tema 
  
Colaboración en la actividad 
grupos pequeños 
  
Calidad de los aportes     
 




Descripción  de la conducta  a observar durante  los talleres 
Proactividad 
Conducta afín a la visión 
Participación 
Compromiso con las tareas   





Anexo 6 Perfil de polaridad de R. Mathesius 
  
Perfil de Polaridad (R. Mathesius) 
Nombre: __________________      Modalidad  deportiva: __________________ 
___ Antes de la carga/después de la carga ___          Fecha: ___________ 
 
 3 2 1 0 1 2 3  
EF  1. Fuerte        Débil 
A    2. Indiferente         Combativo 
EA  3. Contento        Malhumorado 
EA  4. Entusiasmado        Desanimado 
EF  5. Vigoroso        Débil 
A    6. Pasivo        Activo 
EA  7. de buen humor        Enfadado 
EF  8. Fresco         Apagado 
EF  9. Indestructible        Agotado 
A   10. Lento        Incansable 
A   11. Entumecido        Enérgico 
EF 12. Estable        Inestable 
EA 13. Cómodo        Incómodo 
A   14. Cansado        Impetuoso 





EF 16. Tenso        Flojo 
EA 17. Divertido        Abatido 
A   18. Apagado        Impetuoso 
A   19. Ausente        Entregado 
EA 20. Contento        Disgustado 
EA 21. Alegre        Triste 
A   22. Cansado        Explosivo 
EF 23. Lleno de fuerza        Sin fuerza 
















Anexo 7 Ficha de datos etnográficos deportivos 
 




Estado civil ___________________ 
Dirección y tel. ____________________________________________________ 
Ocupación  ______________________________________________________ 
Escolaridad  ______________________________________________________ 
Deporte que practica _____________________________________ 
Categoría a la que pertenece: ________________________________ 
Nombre del equipo o institución a la que pertenece _______________ 
Dirección del lugar de entrenamiento. __________________________ 
¿Por qué recurres al servicio?  
 ______________________________________________________  
 ______________________________________________________ 
¿Alguien de tu familia practica o practicó algún deporte? Si  (    ) No (   x ) 
¿Quién y Cuál? __________________________________________________ 
Nombre de tu entrenador: ____________________________________ 
Lugar, día y hora del entrenamiento (observaciones)  
_____________________________________________ 




¿A qué edad iniciaste tu práctica deportiva?________________________ 
¿En qué deporte o deportes? ___________________________________ 
¿Qué es lo que más te gustaba de ese deporte y que es lo que más te disgustaba? 
______________________________________________________________ 
¿A qué nivel los practicabas? _______________________________________ 
______________________________________________________________ 
______________________________________________________________ 
Por qué lo dejaste: 
_____________________________________________________________ 
______________________________________________________________ 
Años practicados ____________________________________________________ 
¿Actualmente por qué practicas deporte?  
______________________________________________________________ 
______________________________________________________________ 
Principales torneos o competencias en que has participad0: 
______________________________________________________________ 
______________________________________________________________ 
Lugares obtenidos y/o tiempos que has realizado. Evento Prueba o Tiempo. 
______________________________________________________________ 






¿Tienes algún cargo o función en tus actividades deportivas, (Club, Asociación, o 
Federación)? ______________________________________________ 
______________________________________________________________ 
¿Cuáles son tus pasatiempos?  
______________________________________________________________ 
______________________________________________________________ 
Describe tu plan de entrenamiento y explica en qué etapa te encuentras. 
______________________________________________________________ 
______________________________________________________________ 
Entrenas solo o acompañado. 
______________________________________________________________ 
¿Cómo es la supervisión de tu entrenador? 
______________________________________________________________ 
¿Has contado o cuentas con algún tipo de apoyo para la práctica de tu deporte? 
______________________________________________________________ 
¿Qué tipo de apoyo y de quién o quienes lo has obtenido?  
______________________________________________________________ 
¿Qué es lo que menos te gusta de la práctica deportiva? 
______________________________________________________________ 






¿Has trabajado antes con asesoría psicológica? 
______________________________________________________________ 
¿Qué métodos aprendiste y cuáles usas actualmente? 
______________________________________________________________ 
¿En qué momento de tu práctica los usas? 
______________________________________________________________ 
¿Cómo fue tu experiencia? 
______________________________________________________________ 


















Anexo 8  
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